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Hus  bem  Donoort  3ur  erften  Huflage 


„Vtine  Darjtellung  ber  phpfiologifd)en  (Einmirk ungen  ber  oerfd)iebenen 
Rrten  Dort  £eibesübungen  befaßen  mir  bisher  in  Deutfd)Ianb  nid]t.  Die  be= 
3Üglid)en  Kapitel  unjerer  größeren  (Eurnfd]riften  ober  felbftänbige  IDerke  gehen 
nid]t  über  bie  bekannten  (Bemeinplä^e  oom  körperlichen  Ruthen  bes  (Turnens 
hinaus,  allenfalls  geben  fie  Rus3Üge  ber  allgemeinen  Rnatomie  unb  Phg= 
fiologie  — nicht  aber  ber  eigentlichen  Phpfiologie  ber  £eibesübungen." 

So  fd)rieb  id)  im  Dormort  3U  meinem  1893  erfd)ienenen  $d)riftd)en  „Die 
£eibesübungen  nad)  ihrem  körperlichen  Übungsroert  bargejtellt.  (Ein  (Brunb= 
rifo  ber  Phpfiologie  bes  Turnens".  Hadrern  bies  Büd)lein,  meld)es  aud]  in 
mehrere  frembe  Sprachen  überfein  mürbe,  fd)on  feit  einigen  3ahrcn  vergriffen 
ift,  trat  ber  (Bebanke  feiner  Heuf)erausgabe  nahe.  3nbes  befd)lofz  id]  ftatt  beffen 
eine  breitere  Darjtellung  bes  Baus  unb  bes  £ebens  unferes  Körpers  3U  oer= 
faffen,  meld]e  in  ihren  ein3elnen  Rbfd)nitten  ftete  Rüdificf)t  auf  bie  (Er3iel)ung 
bes  Körpers  3ur  (Befunbl)eit,  Schönheit,  (Bemanbtf)eit,  Kraft  unb  Rusbauer  nimmt. 
Dem  fd]Iie^t  fid)  in  einem  befonberen  Rbfd]nitt  als  „Bemegungslehre  ber  £eibes= 
Übungen"  ber  Derfud)  an,  ntd)t  nur  bie  RTed)anik  ber  oerfd)iebenen  Übung$= 
arten,  fomie  beren  phpfio!ogifd]en  unb  gefunbl]eitlid]en  (Einmirkungen  3U 
erörtern,  fonbern  aud]  ftete  fynmcife  auf  ben  praktijd]en  Betrieb  311  geben. 
£angjährige  (Erfahrungen  unb  ältliche  Beobad]tungen  auf  ben  Übungsplätzen, 
fomie  eigene  Betätigung  oon  3u9enb  auf  jtanben  h^crfiir  ^cm  Derfaffer  3U 
(Bebote.  3m  Rnl]ang  ift  in  knapper  Darlegung  bas  Übungsbebürfnis  in  ben 
oerjd)iebenen  £ebensaltern  bel]anbelt. 

Dank  bem  (Entgegenkommen  bes  ^errn  Derlegers  mar  es  mir  möglich, 
bie  Darjtellung  bes  Bud]es  burd]  eine  aufzergemöl]nlid]e  $ü\k  oon  Rbbilbungen 
anfd]aulid]er  311  geftalten.  Die  nTef)r3af)l  baoon  ift  oon  mir  ge3eid]net;  bei 
Rbbilbungen,  meld]e  anberen  IDcrken  birekt  entnommen  jinb,  ift  bie  Quelle 
angegeben.  3u  befonberem  Danke  bin  id]  verpflichtet  meinem  5rcunbe  Profeffor 
Dr.  Kohlraufd]  in  ^annouer,  fomie  l)crrn  (D.  Rnfd)ütz  in  Berlin,  meld]c  mir  bie 
IDiebergabe  einer  Rn3ahl  ihver  oortrefflid)en  Reihenaufnahmen  oon  £eibes= 
Übungen  freunblid]ft  geftatteien.  Die  meiften  biefer  Rufnahmen  jinb  bisher 
nod]  nid]t  oeröffenilid)t  ober  bod]  meiteren  Kreifen  unbekannt  geblieben. 

Bonn,  im  Rpril  1899. 


Serbiitanb  flugujt 


Dorroort  31er  brüten  Huflage. 


1/ie  Ueubearbeitung  meines  Buches,  meld)e  id)  hiermit  oorlege,  nad)bem 
bie  3roeite  jtarke  Huflage  oergriffen  i ft,  erftreckte  fid)  auf  alle  Hbfd)nitte.  IDer 
bie  neuere  Hntmicklung  ber  £et}re  non  ben  £eibesübungen  unb  bereu  praktifd)em 
Betrieb  oerfolgt  l)at,  mirb  finben,  bafo  bem  in  3af)lreid)en  Hnberungen  unb  3u= 
jä^en  Rechnung  getragen  ift.  3d]  oermeife  ba  u.  a.  auf  bie  eingef)enbere 
Darftellung  ber  3ur  (Er3ielung  fd)öner  Körperhaltung  bienenben  Rumpfübungen, 
auf  bie  Derbinbung  fold)er  Übungen  mit  Hin=  unb  Husatmungsbemegungen,  auf 
bie  Bejtimmung  bes  rid)tigen  Rl)ptl)mu$  bei  ber  Husfül)rung  ufm.  RTehrere 
Kapitel  finb  gari3  neu  l)in3ugekommen,  anbere  kamen  bafür  in  IDegfall  ober 
mürben  bod)  mefentlid)  gekür3t.  $o  mürbe  es  möglich,  ben  Umfang  bes  (Ban3en 
jo  3iemlid}  in  ben  bisherigen  (Bremen  3U  bclaffen. 

Don  ben  früheren  Rbbilbungen  mürben  37  ausgefd)ieben,  mährenb  34  neu 
hin3ukamen.  (Ein  Heil  biefer  ift  meiner  1905  erfd)ienenen  Schrift  „Phqfiologie 
ber  £eibesiibungen"  (Bearbeitung  meiner  Dorträge  auf  ber  tOeltausftellung  in 
$t.  £ouis  1904)  entnommen.  Hnbere  finb  5t9uren  aus  ^en  ausge3eid)neten 
Büd)ern  non  (Beorges  Dement)  nad)gebilbet.  (Einige  Darftellungen  non  Rumpf= 
Übungen  nad)  Photographien  oerbanke  id]  ber  (Büte  meines  5reun^es  5xty 
Sd)roeber,  Hurninfpektor  in  Bonn. 

Das  ber  3toeiten  Huflage  beigefügte  Der3eid]nis  ber  eingefehenen  £iteratur 
habe  id]  biesmal  meggelaffen  — es  märe  in  ber  Hat  albju  umfangreich  gemorben. 
Um  fo  forgfältiger  ha^e  id]  bafür,  um  bie  Brauchbarkeit  bes  Bud]es  3U  er= 
höhen,  bas  Sad)regifter  am  Schluffe  bearbeitet. 

So  hoffe  id]  benn,  baft  bies  Bud]  aud]  in  feiner  neuen  (Beftalt  manchem 
millkommen  fein  mirb,  als  ein  5üf)rer  3u  einer  auf  ben  Bau  unb  bie  mid]tigften 
£ebenstätigkeiten  unferes  Körpers  gegri'mbeten  £eibeser3iehung. 

Bonn,  Hnfang  0ktober  1908. 


Serbtnattb  fluguft  SchmtM. 
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(Einleitung. 

Der  innere  Aufbau  öes  Körpers,  feine  äußeren  5ormen  unö 

Derijältniffe. 


§ Die  crftc  Keimanlage  Des  Klenfdjen. 

Die  (Egelle,  aus  ber  ber  ITtcnfch  roirb,  befielt  aus  einem  roinjigen  Klümpchen 
(Eiroeijj,  meines  nod)  nid)t  1U  ITTillimeter  im  Durdjmeffer  hält,  unb  non  einer  3arten 
E^üIIe  umgeben  ift.  mitten  brin  befinbet  fid)  ein  runbes  Körperchen:  bas  Keimbläs= 
d)en  unb  in  biefem  roieber  ein  gan3  kleines  runblid}es  (Bebilbe,  ber  Keimfleck  ($ig.  1.) 


5tg.  1.  (Ereile  oom  menfdjen  bet  ftarher  Dergröfoerung.  — a OEi^üIIc.  b Protoplasma. 

c Keimbläschen,  d Keimfledt. 

Der  roeib!icf)e  Körper  beherbergt  jolcf)e  (Egellen  in  großer  3al)l.  (Eine  nach 
ber  anberen  baoon  erfährt  in  getoiffen  Seiträumen  bejonbere  Deränberungen  ihres 
(Befüges,  b.  t).  bie  (Egelle  mirb  reif  unb  roanbert  im  reifen  Suftanbe  in  bie  mütterlichen 
Seugungsroege.  Fjier  roirb  fie  entroeber  befruchtet  ober  geht  3ugrunbe.  (Eine  neue 
reife  (Ereile  rückt  bann  immer  uneber  an  bie  Stelle  ber  3ugrunbe  gegangenen.  IDirb 
fie  bagegen  befruchtet,  fo  bringt  in  ihr  3nneres,  bie  (Eihülle  burd)bohrenb,  ein  männ= 
lidjes  Samenkörperchen,  ein  (Bebilbe  von  foldjer  Kleinheit,  bafe  es  genauer  nur  erft 

Sdjmiöt,  Unfcr  Körper.  t 


(Erfte  Keim= 
attlage  öes 
menfdjen. 


2 


§ 2.  (Ein3ellige  (Organismen. 


(Einseitige 

Organismen. 


bei  etma  breiftunbertfacfter  Dergröfterung  mit  bem  Ittikrojkop  erkennbar  ift.  3n 
ber  f)auptjad)e  beftel)t  es  aus  einem  ooal  3ugefpiftten  Kern  ober  Kopf,  an  ben 
mittelft  eines  Heilftückcftens  ein  lebhaft  jcftmingenber  (Beiftelfaben  (Sd)man3)  artgefe^t 
ift.  Der  Rugenblick,  roo  ein  folcftes  Samenkörpercften  (ober  eine  $amen3eUe)  mittelft 
bes  (Beiftelfabens  fid)  lebhaft  fortbemegenb,  auf  bie  reife  (Ereile  trifft,  unb,  bereu 
FjüUe  burcftboftrenb,  in  biefe  einbringt,  um  mit  it)r  3U  oerfd)mel3en,  ift  ber  Rusgangs= 
punkt  einer  fortfcftreitenben  (Entroicklung.  Diefe  beginnt  bamit,  baft  bas  kleine  (EU 
bläscften  fid)  in  mehrere  Bläschen  ober  mehrere  Sellen  teilt.  Diefe  Heilung  feftt  fid) 
immer  roeiter,  bis  ins  unenblid)e  fort,  mäl)renb  3ugleid)  bas  (San3e  roäd)ft,  unb  fid), 
eingebettet  im  KTutterjcftoft  unb  gefpeift  oon  mütterlid)em  Blute  3U  einem  Körperd)en 
formt,  ber  merbenben  3mmer  beftimmter  geftalten  fid)  nun  bie  (Organe  unb 

bie  dufteren  5ormen  ^er  5™d)t,  bis  fcftlieftlid)  bas  genügenb  herangereifte  junge 
Irtenjcftenkinb  als  Säugling  fid)  bem  RIutterfd)ofte  entminbet  unb  fein  (Eigenbafein 
beginnt. 

Die  fortjd)reitenbe  (Entroicklung  bes  Körpers  ift  alfo  im  (Brunbe  3unäd)ft  nid)ts 
anberes,  als  eine  unabläffige  Dermeftrung  ber  (Ereile  3U  immer  mehr  unb  jdjlieftlid) 
3at)IIofen  Sellen  auf  bem  tDege  ftetig  fid)  roieberftolenber  3ellteilungen.  Die  Sellen, 
b.  I).  (Behübe , roelcfte  in  ber  t)auptfad)e  befteften  aus  (Eiroeiftfubftan3  (Protoplasma) 
mit  einem  runblid)  ober  ooal  geformten  Kerne  unb  umgeben  fein  können  oon  einer 
3ellf)ülle:  bas  finb  bie  lebenbigen  Baufteine,  aus  tüeld)em,  roie  ber  £eib  oon  Pflan3en 
unb  Hieren,  fo  aud)  ber  bes  Tttenfcften  aufgebaut  ift.  Klan  kann  bementfprecftenb 
aud)  ben  menjd)Iid)en  Körper  als  einen  „3ellftaat"  be3eid)nen. 

Diefe  (Erkenntnis,  roelcfte  ber  IDiffenfcftaft  oom  £eben  neue  fruchtbare  Bahnen 
eröffnete,  Derbanken  roir  3uerft  bem  rfteinifcften  Rr3te  Hfteobor  Scftmann  aus  Heuft  (1839). 


2.  (EinjeUige  Organismen. 


R)ir  kennen  3at)lreicfte  kleine  £ebemejen,  bereu  £eib  nur  aus  einer  Seile  befteftt. 
Diefe  Seile  oereint  bann  in  fid)  alle  (Eigenfcftaften  bes  £ebens.  Sunäd)ft  bebingen 


b 


5ig.  2.  (Ein  einseitiger  Organismus:  flmoebe  mit  il)ren  ©eftaltDercinbcrungen  beif5ortbcroeguttg. 
a Kern,  b mit  Süßigkeit  gefüllter  Fjotjlraum  im  3eIIeib  (fogen.  Dacuole).  — Uad|  Dertoorn. 


§ 3.  HteI}r3cIIigc  £ebetöefcn  unb  Rrbeitsteilung  b er  Sellen. 


4.  Die  Keimblätter.  3 


bie  £ebensoorgänge  einen  getoiffen  Stoffoerbraud),  6er  burd)  Hufnafyme  neuer  Stoffe 
in  6en  £eib  6er  Seile  gebeckt  roirb.  Dabei  erfahren  biefe  Stoffe  jenad)öem  eine 
Umtoanblung  f toeId)e  fie  3ur  Dertoenbung  für  bie  ftofflid)en  Umlegungen  ber  Seile 
gefd)ickt  mad)t,  b.  t).  fie  toerben  oerbaut.  IDas  baoon  unbrauchbar  ift,  roirb  roieber 
ausgeftohen.  (Es  \}abzn  ferner  fold)e  ein3ellige  £eberoejen  bie  5ät)tgbeit,  fiel)  burd) 
Husbehnung  ober  3ufammen3iel)ung  ihrer  3ellmaffe  ober  ein3elner  5ortfä^e  biefer 
3U  beroegen.  (Es  gefd)ieht  bies  insbefonbere,  toenn  oon  auhent)er  Hintoirkungen 
med]anifcher  ober  aud)  d)emifd)er  Rrt  erfolgen.  Die  tDahrnef)mung  joId)er  Dorgänge 
fet^t  eine  getoihe  Hei3barbeit  ber  3elle  ooraus:  ber  Uranfang  felbftänbiger  Hmpfinbung. 

(Enblid)  bönnen  fid)  bie  ein3elligen  Organismen  oermehren  unb  3toar  burd)  Heilung, 
hierbei  jpielt  ber  Sellbern  eine  ioefentlid)e  Holle  (5ig.  2). 

§ 3.  Htd}r3dli0C  £ebet»ejeit  unb  arbeitsteiluitg  ber  3dleit. 

(Eine  höhere  Stufe  ber  (Enttoidilung  bilben  fol dje  Organismen,  roeld)e  fid)  au$  ^bewe^en6 
einer  Dielheit  oon  3ellen  3ufammenfet3en.  Die  ein3elne  3elle  ift  hterfrßi  nur  e^n  unb  Hrbeits 
Heilftück  eines  un3ertrennlid)en  (Ban3en,  eines  3nbioibuums.  Hls  (Blieb  eines  fold)en  tctSnöcr 
„3ell[taates"  oereint  bann  aud)  bie  eiti3elne  3elle  nid)t  mehr  in  fid)  bie  Summe 
aller  jener  £ebenstätigkeiten,  fonbern  es  l)at  eine  roeitgehenbe  Rrbeitsteilung  ftatt= 
gefunbett  unb  3toar  berart,  bah  beftimmte  3eUen  nur  ben  Stofferfah  6.  h-  bie  Der= 
bauung  für  ben  gan3en  Sellftaat  beforgen;  bah  anbere  3ellen  lebiglid)  bie  Betoegungs= 
oorgänge  betoirken;  bah  nod)  anbere  fid)  3U  einer  fd)ühenben  t^üUe  für  bas  (baw^z 
3ufammenfügen.  Unter  ben  letzteren  befittben  fid)  befonbere  (Elemente  3ur  U)ahr= 
nehmung  oon  Dorgängen  in  ber  Umroelt  bes  3nbioibuums.  (Es  gibt  ba  enblid) 
aud)  foldje  Seilen,  bie  nur  bas  ITlaterial  3ur  U)eiter=  unb  Ueuer3eugung  gleid)ge= 
arteter  £ebetoejen  abgeben.  Diefe  Rnpaffung  an  gan3  beftimmte  £ebenstätigkeiten 
bringt  bie  roeiteftgehenben  Unterfd)iebe  in  be3ug  auf  Rusfef)en,  (Bröhe  unb  5orm  ber 
Sellen  mit  fid).  Sinb  gleichartige  b.  h-  berfelben  ^Tätigkeit  bienenbe  3ellen  fo  an= 
einanber  gelagert,  bah  fie  einen  3ufammenl)ängenben  Heil  ober  eine  Sdjidjt  bes  (Be= 
famtkörpers  bilben,  fo  fpred)en  toir  oon  (Betoeben.  (Betoebe  enblid)  finb  es,  roeld)e 
bie  (Drgane  bes  Körpers  aufbauen. 

§ 4.  Die  Keimblätter. 

Uad)  bem  Dorgefagten  roäre  bie  einfad)fte  5ornt  eines  oieljeUigen  Organismus  DieRtetm* 
folgenbe:  Hine  (Beroebfd)id)t  umgibt  bas  (Ban3e  als  Ruhenhaut.  (Ein  fjohlraum  im  bIattcr‘ 
3nneren,  mit  einer  HTünbung  nad)  auhen,  bilbet  ben  Derbauungsfd)laud).  Seine 
löanb  ift  oon  einer  befonberen  3ellfd)id)t,  ber  3nnenl)aut  umkleibet.  3toifd)en  Ruhen* 
unb  3nnenhaut  befinbet  fid)  nod)  eine  RTittelfd)id)t,  roeld)e  oor  allem  bie  ber  Be= 
roegung  bienenben  3ellgruppen  enthält.  So  haben  toir  ein  Schema  getoonnen,  toe!d)es 
(Ernft  Jäckel  3uerft  als  „®aftrula=5orm"  be3eid)nete  ($ig.  3). 

(Es  gibt  nid)t  nur  niebere  tierifd)e  IDefen,  beren  Körperanlage  öiefes  Sd)etna 
erkennen  läht,  fonbern  es  laufen  aud)  alle  IDirbeltiere  in  ihrer  erften  (Enttoidilung 
biefe  5°rm  burd). 

Diefe  brei  $d)id)ten:  Die  Ruhenhaut;  bie  ben  fogenannten  Urbarm  mit  bem 
Urmunb  umkleibenbe  3nnenhaut  unb  bie  3toifd)en  biefe  beiben  Sd)id)ten  hineintoadjfenbe 
IKittelfd)id)t  nennen  toir  bie  Keimblätter. 

Rus  ben  3ellen  bes  äufjeren  Keimblatts  entwickeln  fid):  bie  l)aut  mit  ihren 
(Bebilben;  bie  Sinnesorgane;  bas  3entralneroenfpftem. 
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5.  Die  Symmetrie  öes  Körperbaus. 


Keim* 

plasma. 


Um 


Das  innere  Keimblatt  liefert  bie  Ruskleibung  öes  Darmroßres  unb  burd) 
Rusftülpung  bie  in  bie  Derbauungswege  einmünbenben  Drüfen. 

Das  mittlere  Keimblatt  gibt  bas  Bilbungsmaterial  t)er  insbefonbere  für  bie 
willkürlichen  ITtuskeln,  fowie  für  beftimmte  Beftanbteile  ber  (Befd)led)tsbrüfen.  £eßtere 
bewahren  ein  Bilbungsmaterial,  meines  unmittelbar  ben  (Eeilprobukten  ber  (EU 

3elle  entftammt,  unb  keine  roeitere 
Sonberentwicklung  eingel)t,  roie  bie 
anberen  (Bewebselemente.  Dies  jugenb= 
lid)e  Bilbungsmaterial  bleibt  t)ielmel)r 
als  folcfjes  hefteten.  (Es  entftammt 
alfo  unmittelbar  ber  uon  ben  (Eltern 
gelieferten  Keimfubftan3,  unb  wirb 
bereinft  wieber  enthalten  fein  in  ben 
ber  5or*Pflatt3ung  ber  Rrt  bienenben 
(Elementen  („Kontinuität  bes  Keim= 
plasmas").  Damit  erhalten  toir  einen 
atptungsüollen  (Einblick  in  bie  ftetig 
fid)  wiebertjolenbe  5or*Pflan3unQ  ber 
(Ef)araktere  ber  Rrt  burd)  3al)lIofe 
(Benerationen  l)inburd). 

Swifdjen  ben  Keimblättern  bilben 
fid)  enblid)  nod)  bie  Stüß=  unb  Binbe= 
fubftan3en  bes  Körpers  (Knodjen,  Knor= 
pel,  Binbegetoebe)  foroie  bie  Blutgefäße 
unb  bas  Blut. 


5ig.  3.  (Baftrula  (fdjematifd}). 

Ah  — Aujjenfyaut.  Ih  = 3nnenl)aut.  Zr  — 3u)ifd)enraum. 
Um  — Urmunö.  — Had)  Fjäcfcel. 


So  baut  fiel)  alfo  ber  menfd)lid)e  Körper  auf  aus  Sellen  unb  es  uereinen  fid) 
biefe  Sellen  3U  (Beiueben,  welche  fd)ort  in  früfjefter  (Entwicklung  fid)  fonbern  unb 
immer  mehr  fid)  eigenartig  geftalten  je  nad)  ber  (Tätigkeit,  welche  fie  fpäter  im  Dienfte 
bes  (Befamtkörpers  311  leiften  ßaben.  Unb  bod)  aud)  roieber  fügen  fie  fid)  wunber= 
bar  ein  in  ben  (Brunbriß  bes  Körpers  mit  allen  feinen  (Drganen,  wie  er  bei  fort= 
fd)reitenber  (Entwicklung  immer  klarer  3utage  tritt,  fo  baß  feßließlid)  ein  bei  aller 
IKannigfaltigkeit  feiner  Beftanbteile  einheitlich  befeeltes  EDefen  wirb:  ber  lebenbe 
Körper.  - 

Den  oerfd)iebenen  5ormen  ber  ben  Körper  aufbauenben  Sellen  unb  ihren  (Tätig* 
keiten  werben  wir  fpäter  bei  ber  Bejcßreibung  ber  (Drgane  bes  Körpers  begegnen. 
IDir  wenben  uns  nunmehr  ber  Betrad)tung  ber  äußeren  $oxm  Körpers  3U. 


§ 5.  Symmetrie  öes  Körperbaus. 

Unfer  Körper  3eigt  ber  äußeren  $oxm  nad)  einen  feitlid)  = fpmmetrijd)en  Bau, 
b.  t).  wenn  man  fid)  burd)  feine  £ängsad)fe  eine  von  uont  nad)  ßinten  gerichtete  unb 
uom  Sdjeitel  bis  3um  Kumpfenbe  reidjenbe  (Ebene  gelegt  benkt,  fo  3erfällt  er  in  eine 
red)te  unb  eine  linke  Körperhälfte,  beren  eine  bas  Spiegelbilb  ber  anberen  ift.  (Eine 
wttteiunie  foldje  trennenbe  IKittellinie  ift  aud)  an  ber  Körperoberfläd)e  nerfcßiebentlid)  ange* 
aifi ädje  öes*  beutet:  fo  burd)  bie  Unternafen rinne  3wifd)en  Uafe  unb  0berIippe;  bie  Keßlgrube 
Körpers.  am  xibexrgcmg  uom  f)als  3ur  Bruft;  weiter  burd)  bie  flache  (Ebene  bes  Bruftbeins 
an  ber  Bruft,  bie  nur  ftärker  ausgefproeßen  feßeint  bei  atßletifcßer  (Entwicklung  bes 
großen  Bruftmuskels  ober  als  Bufen  beim  IDeibe.  Rm  GEnbe  bes  Bruftbeins,  ber 
(Bren3e  oon  Bruft  unb  Baud),  folgt  bie  TITagengrube,  am  Baud)  fobamt  bie  als 
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reifte  £ in  t c be3eid)nete  tTtitteIfurd)e.  3m  Herlaufe  öiefer  befinöet  fid)  6er  Habel. 
Unterhalb  6es  Habels,  am  Unterbaud),  ift  6ie  toeifte  £inie  meift  nur  toenig  erkennbar. 
Huf  6er  Hinteren  o6er  Küchenflädje  6es  Körpers  ift  6ie  HTittellinie  ange6eutet  6urd) 
6ie  oom  f)intert)aupte  ab  beginnenbe  Hack enf ur rf) e , an  6eren  (Enöe  6er  Hacken* 
f)öd*er  fyeroortritt,  oorgeroölbt  6urd)  6en  Dornfortfaft  6es  leftten  FjalstDirbeIknod)ens. 
Hon  6a  abroärts  uerläuft  6ie  Kinne  6er  Kückenlinie  bis  3ur  Kreu3beingegen6,  roo 
fie  fid)  nertoijd)t;  unterhalb  6er  Kreu3beingegen6  en6Iid)  trennt  6ie  tiefe  (Befäftf  palte 
6as  Kumpfen6e  in  eine  red)te  un6  linke  Hälfte. 

Diefe  duftere  Symmetrie  erftreckt  fid)  be3üglid)  6es  (Befamtkörpers  nur  auf  6as 
fefte  Knod)engerüft  6es  Körpers,  6as  Skelett,  fotoie  auf  6ie [ogenannten  animalifchen 
£ebensorgane,  6.  t).  auf  öie  IKuskeln,  6as  Heroenfpftem  unö  öie  Sinnesorgane.  Die 
oegetatioen  (Drgane  öagegen,  6.  t).  öie  ©rgane  6er  Htmung,  öes  Blutkreislaufs  unö 
6er  (Ernährung  entbehren  3umeift  6er  ft)mmetrifd)en  Hnorönung:  6as  F>er3  liegt  mit 
[einer  t)auptmaffe  mef)r  nad)  links;  öie  red)te  unö  linke  £unge  finö  oon  ungleicher 
(Bröfte;  nor  allem  aber  ift  6er  Beröauungskanal  mit  feinen  groften  Drüfen  (£eber, 
Baud)fpeid)el6ri'ife,  IKÜ3)  unpaarig  angelegt. 


§ 6.  Die  äußeren  formen  öes  Körpers. 

Der  Körper  beftetjt  aus  6em  Stamme  unö  Öen  beiöen  Paaren  6er  oberen  unö 
6er  unteren  (Blieömaften.  Der  Stamm  glieöert  fid)  in  Öen  Kopf,  Öen  t)als  unö 
Öen  Kumpf. 

Der  K 0 p f thront  betoeglid)  auf  öem  Hälfe.  IKan  unterfd)eiöet  an  it)m  Öen  S d)  ä 6 e l = 
unö  Öen  (Befid)tsteil.  Der  runölid)  geformte  Sdjäöelteil  umfd)lieftt  öas  (Bet)irn.  Hm 
Sd)äöel  unterjd)eiöen  mir  Öen  Stirnteil,  mit  öen  balö  mehr,  balö  roeniger  ausge* 
prägten  Stirnt)öckern.  Der  Stirnteil  nimmt  an  öer  Bilöung  öes  Hntliftes  teil.  Die 
Stirn  get)t  feitlid)  über  in  öie  $d)Iäfen.  Had)  oben  fet^t  fie  fid)  fort  in  öas  öid)t 
behaarte  (Bebiet  öer  Sd)äöeltoöIbungf  Öen  Scheitel  oöer  öas  IKittelhaupt,  roeldjes 
nad)  h^ien  abfällt  in  öas  Hinterhaupt.  Das  Hinterhaupt  fe^t  fid)  hinten  fort 
in  Öen  Hacken.  Hn  öiefer  Übergangsftelle  enöet  öer  Haartnud)s.  Beim  3ufüf)len 
mad)t  fid)  hier  ein  querer  Knod)enoorjprung  bemerkbar,  öer  Hin  tert)auptl)ö  di  er.  Hon 
ihm  gehen  öie  mächtigen  IKuskellager  öes  Hackens  nad)  abroärts.  Seitlid)  enöet  öie 
Hinterhauptgegenö  red)ts  unö  links  mit  einem  ftärkeren  hinter  öer  CDl)rmufd)el  belegenen 
unö  Ieid)t  fühlbaren  Hö&er:  öem  XHar3enrouIft  (tHai’3enteil  öes  Schläfenbeins). 
3toijd)en  öiejem  Höcker,  öer  ®hrmnfd)el  unö  öem  IHinkel  öes  Unterkiefers  liegt  eine 
(Brube,  öie  Unter ohr grübe.  Sie  feftt  fid)  auf  öie  Seitenteile  öes  HQtfes  fort. 

3m  Hntlift  toirö  öie  (Bren3e  öes  Stirn*  unö  öes  (Befid)tsteils  gebilöct  öurd)  öie 
Hafenrour3el  unö  feitlid)  oon  öiefer  öurd)  öie  Hugenbrauen.  Unterhalb  öer 
Hugenbrauen  folgen  oertieft  liegenö  öie  Hugenliöer,  toeld)e  beim  Öffnen  öer  queren 
£iö fpalte  einen  (Xe il  öes  Hugapfels  fid)tbar  roeröert  laffeit.  3toifd)en  öen  Hugen 
erhebt  fid)  als  ppramiöaler  Horfprung  öie  Hafe,  unten  enöenö  mit  öer  Hafenfpifte 
unö  öen  feitlid)en  Hafenflügeln.  3roifd)en  letzteren  unö  öer  mittleren  Hafenfd)eiöe= 
roanö  befinöen  fid)  öie  beiöen  Hafenöffnungen,  roeld)e  311  öen  tief  in  öen  Kopf 
hinein  fid)  erftreckenöen  Hafenhöhlen  führen.  Die  Hafenl)öhlen  beherbergen  öas 
(Berud)sorgan  unö  bilöen  3ugleid)  einen  Zugang  311  öen  Htmungsorganen.  Unterhalb 
öer  Hafe  folgen  (Dber*  unö  Unterlippe,  toeld)e  mit  ihrem  £ippenfaum  öen  quer 
gerichteten  IKunöfpalt,  öen  Zugang  3ur  TTtunöl)öhle  begren3en.  3n  öer  ITIitte 
öer  (Dberlippe  3eigt  fid),  oon  öer  Hajenfd)eiöeroanö  3ur  Hütte  öes  oberen  £ippenfaumes 
fid)  hfn3^hen^r  eine  feid)te  Kinne,  öie  Unternafenr inne.  Die  Unterlippe  ift  öurd) 


Kopf. 

Sdjäöelteil 
öes  Kopfes. 


®ejid)tsteil 
öes  Kopfes. 


6 


§ 6.  Die  äußeren  Sormen  bes  Körpers. 


f}als. 


Kumpf. 


Bruft. 


bte  Kinttlippenfurd)e  gefd)ieben  oon  Kinn.  (Eine  txm  ben  Uajenflügeln  am  Hafen  = 
toinkel  3U  ben  (Enben  bes  Ktunbfpalts,  ben  KTunbtoinkeln  f)erab3tef)enbe  5urd)e, 
bte  Uafenlippenfurd)e,  trennt  bie  IKunbgegenb  non  ben  Backen,  toeldje  fid)  nad) 
unten  unb  t)inten  bis  3um  Kanb  bes  Unterkiefers  erftrecken.  Der  fettgepolfterte 
obere  (Teil  ber  Backen,  ber  bis  3U  ber  höckerartigen  £eifte  ber  3ocf)bogen  fid)  erftredtt, 
t)ei§t  tDange.  Seitlid)  get)en  bie  IDangenüber  in  bie  ©fyrgegenb  mit  ber  ©t)rmufd)el. 
3n  ber  (Tiefe  ber  (Df)rmujd)el  miinbet  ber  äußere  ©ef)örgang.  Die£änge  ber  ©t)rmufd)el 
ift  meift  etroa  gleid)  ber  £ärtge  ber  Uafe:  it)r  oberes  (Enbe  liegt  in  gleid)er  t)ori3ontaIer 
t}öt)e  mit  ber  Uafenrour3el,  it)r  unteres  in  gleicher  t)öf)e  mit  bem  Uafentoinkel. 

Der  f)als,  bas  Derbinburtgsglieb  3toifd)en  Kopf  unb  Kumpf,  ift  in  ber  mitte 
annäfyernb  3plinbrifd)  geformt,  nad)  bem  Kopfanfa^  3U  feitlid)  3ufammengebrüdtt,  b.  t). 
jd)mäler,  nad)  bem  Übergang  3itr  Bruft  t)in  in  ber  Kid)tung  oon  oorn  nad)  t)inten 
3ufammengebriickt,  b.  t).  breiter.  Diefe  Übergangsftelle  3ur  Bruft  roirb  im  3ufammen= 
t)ang  mit  ber  gan3en  oberen  Bruftgegenb  aud)  Büfte  genannt. 

Da  an  ber  Dorberjeite  bes  t)alfes  fid)  ber  untere  ©efid)tsteil  bes  Kopfes  mit 
bem  Kinn  oor  bas  obere  f)alsenbe  lagert,  fo  jd)eint  ber  Fjals  Dorne  kür3er  als 
t)inten.  Die  oorbere  t)alsgegenb  nennt  man  aud)  Dorbert)als,  bie  t)intere  hinter = 
l)als  ober  Hacken. 

Der  Dorbert)als  ift  burd)  ben  t)ori3ontal  gerichteten  Boben  ber  KTunbf)öl)Ie  gegen 
bas  üorfpringenbe  Kinn  fd)arf  red)ttDinklig  abgefe^t.  Had)  unten  gegen  bie  Bruft 
t)in  roirb  ber  Dorberl)als  begren3t  burd)  bas  Bruftbein  in  ber  mitte  unb  bie  feitlid) 
baoon  ausget)enben  $d)lüffelbeine.  Die  ITtuskelftränge  bes  rechten  unb  linken  Kopfnickers, 
roeld)e  oorn  I0ar3enl)ö(ker  h^ter  ber  (Dl)rmujd)el  beginnenb  beiberfeits  fd)räg  f)umb 
311m  Bruftbein  3iel)en,  mad)en  fid)  im  Kelief  bes  üorberl)alfes  meift  beutlid)  bemerk= 
bar,  unb  fdjeiben  bie  oorbere  t)alsgegenb  in  ein  mittleres  unb  3toei  feitlid)e  Dreiecke. 
3m  mittleren  F>alsbreieck  tritt  unterhalb  bes  Kinns  in  ber  t^alsmitte  ber  Ke  1)1  = 
kopfoorfprung  3utage.  Unterhalb  baoon  befinbet  fid)  bie  Kef)l=  ober  Dr 0 f fel- 
grub e r nad)  unten  begren3t  oorn  oberen  Kanb  bes  Bruftbeins.  3n  bem  feitlid) en 
f)alsbreieck  3eigt  fid)  beiberfeits  über  bem  $d)lüffelbein  eine  halb  mehr  halb  toeniger 
tiefe  (brube:  bie  Über-Sd)lüffelbeingrube.  Hm  Hacken  lernten  roir  bereits  bie 
unterhalb  bes  t)interl)auptftad)els  beginnenbe  Kinne,  bie  Hackenfurd)e  kennen,  ebenjo 
ben  Knod)enoorfprung  bes  7.  Fjalsroirbels,  ben  Hackenl)öcker.  Die  Hbgren3ung  bes 
Hackens  3ur  Kiickenfläd)e  ift  eine  toenig  ausgefprod)ene.  Sie  roirb  be3eid)net  red)ts 
unb  links  burd)  ben  hori3ontaI  3ur  Schultert) öl) e fKn3tefyenöen  $d)ultergrat  (©rate 
bes  Schulterblatts). 

Der  Kumpf  je^t  fid)  an  feiner  Dorberjeite  gegen  ben  t)al$  ab  burd)  bie 
$d)lüffelbeine.  Seine  untere  ©ren3e  gegen  bie  Dorberfläd)e  ber  Sd)enkel,  b.  h-  gegen 
bie  unteren  ©liebmafeen  roirb  gebilbet  burd)  bie  £eiftenf ur d)e.  Sie  3iel)t  fid)  non 
ber  oorberen  (Ecke  bes  f}üftbeinkammes  (oorberer  oberer  Darmbeinftad)el)  3ur  $d)am= 
gegenb  t)br. 

Die  Dorberfläd)e  bes  Kumpfes  teilt  fid)  in  bie  Bruft=  unb  in  bie  Baud)gegenb. 
Die  (5ren3e  3toifd)en  Bruft  unb  Baud)  roirb  be3eid)net  burd)  bie  Kippenbögen. 
Sie  bilben,  3um  Bruftbein  htrrftrebenb,  3ufammen  einen  nad)  unten  offenen  IDinkel. 
3 n ber  Spitze  biejes  löinkels  liegt  als  flad)e  Dertiefung  bie  Klagen  grübe  (im 
Dolksmunb  fälfd)Iid)  aud)  t)er3grube  genannt). 

Die  bie  Bruft  nad)  oben  abgren3enben  Sd)liiffelbeine  oereinen  fid)  nad)  aufeen 
mit  ber  ©rätenecke  ber  Sd)ulterblätter  3ur  Sd)uiterl)öhe  unb  oerleil)en  baburd) 
ber  oberen  Bruftgegenb  bie  beträchtliche  Breitenausbet)nung.  Die  (Entfernung  3toifd)en 
ber  rechten  unb  linken  Sd)ulterf)öhe  hei&t  öie  Schulterbreite.  Unterhalb  ber 
Sd)lüffelbeine  liegt  beiberfeits  eine  flad)e  (Einfenkung,  bie  Unter f d) lüf f elbeingrube. 
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Den  f)auptteil  6er  oorberen  Bruftgegenb  bebecken  oorne  als  flad)geroölbte  (Erl )aben= 
feiten  bie  beiben  großen  Bruftmuskeln.  Seitlich  unb  unten  befinben  fid)  auf  biefen 
bte  Brufttoa^en  mit  bern  umgebenben  bunkler  gefärbten  tDar3enf)of.  Beim 
ITTartne  nur  gatt3  fd)road)  entroickelt  bilben  bie  Bruftroai^en  beim  IDeibe  bie  Spi^e 
ber  Bruftbriifen  ober  Brüfte,  roeldje  als  mel)r  ober  roeniger  tiefe  (Einjenkung  ben 
Bujen  3toijd)en  ftd)  faffen.  Seitlid)  gel)t  bie  oorbere  Bruftgegenb  über  in  bie 
51  anken. 

Die  toeid)e  IDanb  bes  Baud) es  ift  ausgefpannt  3toifd)en  ben  Hippenbögen  oben  Baud], 
unb  bem  Knod)enring  bes  Beckens  unten.  3n  ber  (Bren3gegenb  bid)t  unterhalb  bes 
Hippenbogens  oermag  man  let3teren  Dort  unten  l)er  burd)  bie  Baud)toanb  l)inburd) 

3U  umgreifen.  Diefe  (Begenb  be3eid)net  man  als  Hippenroeid)e.  3nfoIge  ber  (Be= 
ftaltung  ber  unteren  Öffnung  bes  Bruftkorbes,  b.  t).  bes  Hippenbogens,  forote  bes 
knöchernen  Beckens  ift  bie  Breite  ber  Baud)toanb  eine  fel)r  oerjd)iebene.  Sie  ift  am 
größten  in  ber  IHittetlinie  ((Entfernung  3toi[d)en  ITtagengrube  unb  Sd)amt)ügel),  am 
geringften  feitlid)  in  ber  Jlankengegenb  ((Entfernung  3toifcf)en  unterften  Hippen  unb 
t)üftkamm).  3n  ber  Hlittellinie  bes  Baud)es  läuft,  oon  ber  ITtagengrube  beginnenb, 

3um  Sd)amt)ügel  l )inab  eine  jeid)te  Htittelfurd)e,  bie  toeifoe  £inie.  Hn  ber  (Bren3e 
bes  3roeiten  unb  bes  unteren  Drittels  biefer  £inie  befinbet  fid)  ber  Habel,  eine 
eigentümlich  geftaltete  narbige  Stelle,  oon  ber  (Bröfee  etroa  eines  Pfennigs.  ITtan 
teilt  bie  gau3e  Baud)gegenb  ein  in  ben  öberbaud),  b.  h-  bie  00m  IDinkel  ber 
Bruftbeinbögen  eingefd)loffene  (Begenb;  ben  Itlittelbaud),  toeld)er  feitlid)  in  bie 
5lankenroeid)en  übergeht,  unb  ben  Unterbaud),  ber  abroärts  oon  ber  Der= 
binbungslinie  bes  red)ten  unb  bes  linken  Fjüftkammes  liegt.  Der  Unterbaud)  toirb 
nad)  unten  abgegren3t  burd)  bie  £eiftenf urd)e;  in  ber  mitte  geht  er  über  in  ben 
fettgepolfterten  Sd)amhügel. 

Hn  ber  jd)malen  Seitenfläche  bes  Humpfes  getoal)rt  man  bei  erhobenem  Hrm  seitenfiädje 
unmittelbar  unter  bem  Rrmanjat}  bie  Rd)fetf)öhle,  nad)  oorne  begren3t  oom  tDulftÖCb  Rumpres 
bes  großen  Bruftmuskels,  nad)  hinten  oom  IDulft  bes  breiteften  Hiickenmuskets.  Rb= 
roärts  oon  ber  Rd)felf)öl)le  folgt  bie  ^lankengegenb  bes  Bruftkorbs  unb  roeiter= 
hin  3toijd)en  ben  unterften  Hippen  unb  bem  f)üftkamm  bie  Jlanken roeid)e. 

Die  Hückenfeite  bes  Humpfes  geht  ohne  fdjarf  ausgefprod)ene  Rbgrert3ung  Kücken, 
nad)  oben  in  ben  Hacken,  nad)  unten  in  bie  £enbengegenb  über.  Die  (Bren3e  oon 
Bruft  unb  Baud)  ift  kaum  angebeutet.  (Begen  ben  Hacken  f)in  ift  ber  Hiidien  burd) 
bie  bem  Bruftkorb  hier  aufgelagerten  Schulterblätter  geioölbt  3ur  Sd)uIterroölbung; 
gegen  bie  £enben  hin  ift  er  3ur  Kreu3höt)lung  oertieft.  3n  ber  Htitte  bes  Rückens 
oerläuft,  oom  Hackent)öcker  beginnenb,  eine  oon  oben  nad)  unten  an  (Tiefe  3u= 
nehmenbe  $urd)e:  bie  Bückenfurd)e.  Sie  oerflad)t  fid)  in  ber  Kreiggegenb  unb 
oerbreitert  fid)  3ugleid)  3U  einem  ebenen  rautenförmig  geftalteten  ^elbe.  Seitlid) 
baoon  befinben  fid)  3toei  flache  (Brübd)en,  bie  beutlid)  meift  nur  am  toeiblid)en 
Humpfe  ausgeprägt  finb:  bie  Kreu3grübd)en.  Unterhalb  bes  Kreigbeines  oertieft 
fid)  bie  Hückenfurd)e  3ur  (B e f ä 6 = ober  Rfterfpalte,  roeld)e  3toifd)en  ben  $d)enkeln 
an  ber  Unterfeite  bes  Humpfes  im  Damm  ober  S d) r i 1 1 enbigt. 

Die  Übergangsglieber  ootn  Humpf  3U  ben  (Blieb ma^en  finb  für  bie  oberen ©üeöma&en. 
(Bliebmafoen  bie  Sd)ultern,  für  bie  unteren  bie  E)üften.  löährenb  aber  bie  Schultern 
mit  bem  Sd)ultergürtel  bem  Bruftkorb  lebiglid)  aufgelagert  finb,  fo  baft  bie  Rrtne 
jeitlidje  Rnhängfel  bes  Humpfes  barftellen,  finb  bie  f)iiften  feft  mit  ber  lüirbelfäule 
oerfd)mol3en.  (Es  }prid)t  fid)  fd)on  barin  ber  (Begenfa^  ber  frei  im  Haume  nad) 
allen  Hid)tungen  betoeglid)en  Rrme  3U  ben  Beinen  aus,  roeld)e  le^tere  bie  tragenben 
Stütjen  bes  (Befamtkörpers  bilben. 
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6.  Die  äußeren  Sormen  bes  Körpers. 


©berarm. 


Unterarm. 


Fjanö. 


Die  oberen  (Bliebmaßen,  bie  Rrme,  fügen  fid)  an  ben  Kumpf  mittels  ber  runb* 
Iid)  geioölbten  Schultern.  Der  Hrm  gliebert  fid)  in  ©ber arm,  Unterarm  unb 
f}anb.  Der  ©berarm  ift  annäßernb  3t)linbrifd)  geformt.  Rn  (einer  oorberen  unb 
äußeren  Seite  nat)e  ber  Schulter  unb  in  gleicher  J>öt>e  mit  ber  Rd)jelt)öl)le  ift  eine 
quer  oerlaufenbe  (Einfenkung  roat)rnet)mbar,  toeld)e  ben  (Enbanfaß  bes  großen  Bruft* 
muskels  forote  bes  bie  Scf)ulterrunbung  bebeckenben  Deltamuskels  be3eid)net. 
Die  Dorberfläd)e  bes  ©berarmes  3eigt  eine  längs  oerlaufenbe  (Erhabenheit,  toeldje 
burd)  ben  3roeiköpfigen  Rrmntuskel  h^^orgerufen  ift.  Sie  toirb  feitlid)  begren3t  burd) 
3toei  flad)e  5urc*)enr  üon  welchen  bie  am  inneren  Kanbe  ber  IKuskelerhabenheit 
fid)  hi"3iehenbe  3ugleid)  ben  Derlauf  ber  ben  Rrm  oerforgenben  Blutgefäße  unb 
Heroen  anbeutet.  Der  Sängstoulft  bes  3toeiköpfigen  ©berarmmuskels  enbet  kur3 
oberhalb  bes  unteren  (Enbes  bes  ©berarmes  an  ber  (Ellbogenbeuge  unb  geht  über 
in  bte  breieckige  (Ellbogengrube  am  Unterarm.  Die  hintere  5^d)e  bes  ©berarms 
ift  mehr  gleichmäßig  gerunbet.  Sie  enbet  am  (Ellbogen  mit  bem  (Ellbogenhöcker 
(f)akenfortfaß  ber  (Elle),  toelcßer  bereits  bem  Unterarm  angehört.  Seitlid)  oom  (EU* 
bogenßöcker  treten  noch  Ö^ei  (Erhabenheiten  l)en)orr  burd)  Knod)enl)öcker  bes 
unteren  ©berarmenbes  bebingt. 

3m  (Begenfaß  3U  bem  mehr  3plinbrifd)en  ©berarm  3eigt  ber  Unterarm  Dom 
(Ellbogen  an  eine  ftärkere  Rbplattung  unb  Derbreiterung,  um  fid)  bann  gegen  bie 
l)anb  hin  3U  oerjiingen.  Die  oorbere,  311m  t)anbteller  hin  oerlaufenbe  5Iöd)e  bes 
Unterarms  heifet  bie  Beuge*,  bie  hintere  in  ben  f)  anbrücken  übergehenbe  bie 
Stredrjeite.  Die  (Brette  gegen  bie  tjanb  roirb  an  ber  Beugefeite  beroirkt  burd) 
bie  quere,  über  bie  t)anbrour3eI  hin  oerlaufenbe  Rrm*t)anb  = 5urd)e,  roogegen 
auf  ber  hinteren  ober  Streckfeite  bie  (Bren3e  be3eid)net  toirb  burd)  3toei  ben  (Enben 
ber  Unterarmknod)en  entfpred)enbe  Dorfpriinge,  oon  toeld)en  namentlich  ber  an  ber 
Kleinfingerfeite  beutlid)er  ausgefprod)en  ift. 

Rn  ber  t)anb  unterfd)eiben  mir  bie  f)anbtour3eI,  toeld)e  ben  Übergang  oom 
Unterarm  3ur  f)anb  bilbet,  bie  KTittelhanb  unb  bie  5inger.  Die  KTittelhanb  ift 
breiter  als  bas  untere  (Enbe  bes  Unterarms  unb  platt  geformt.  IDir  unterfdjeiben 
an  ber  KTittelhanb  bie  t)ot)Ihanb  ober  ben  t)anbteller  auf  ber  Beuge*,  ben  l)anb= 
rücken  auf  ber  Streckfeite.  Die  Seitenflächen  ber  KTittelhanb  finb  fd)mal.  Die  t)ol)l= 
hanb  3eigt,  oon  ber  ^anbtour3el  beginnend,  3toei  feitlid)e  toie  flad)e  Polfter  geftaltete 
unb  burd)  eine  5nrd)e  ooneinanber  gefd)iebene  t)eroorragungen:  ben  Daumen^  unb 
ben  Kleinfingerballen,  ©berhalb  biefer  liegt  in  ber  KTitte  ber  f)ol)Ihanb  eine 
beutlid)e  mulbenförmige  Dertiefung.  (Eine  Reihe  oon  5nrd)en,  beren  Derlauf  nid)t 
ftets  ber  gleiche  ift,  burd)3iel)t  bie  fefte  unb  gepolfterte  f)aut  ber  fjohlE)ctrt6.  Ztoei 
©uerfurd)en,  beren  obere  fid)  namentlich  n ad)  ber  Kleinfingerfeite  hin  ftark  oer* 
tieft,  forote  eine  ben  Daumenballen  umkreifenbe  5urchc  (Sebenslinie)  finb  befonbers 
3u  ertoähnen. 

Der  t)anbriicken  ift  flach  geroölbt.  Rn  feiner  (Bren3e  gegen  bie  Singer 
3eigen  fid),  namentlid)  bei  gebeugten  Ringern  ftark  oortretenb,  oier,  bem  3toeiten  bis 
fünften  Singer  entfpred)enbe  Dorfprünge,  bie  ^ i n 9 e r U n ö d) ei.  Bläulid)  gefärbte 

t)autblutabern,  fotoie  3U  ben  Singerknödjeln  hin3tehen^e  Stränge  (Sehnen  ber  Streck* 
muskeln  ber  Singer)  machen  fid)  unter  ber  f)aut  bes  f)anbrückens  kenntlich- 

Die  Singer  finb  3plinbrifd)  geformt  unb  oon  ungleicher  Sänge.  Der  längfte 
Singer  ift  ber  KTittelfinger,  ber  3toeitlängfte  ber  oierte  ober  Ringfinger,  bem  ber 
Zeigefinger  folgt.  Der  kür3efte  ift  ber  Kleinfinger.  Der  kräftigste  aller  ift  aber  ber 
erfte,  ber  Daumen.  (Er  ftel)t  nid)t  parallel  3U  ben  anberen  gerid)tet,  jonbern  meid)t 
ftark  nad)  ber  äußeren  F>anbfeite  hin  ab.  IDährenb  alle  anberen  Singer  örei 
Singerglieber  befißen,  hat  öer  Daumen  beren  nur  3toei,  befißt  bafiir  aber  eine 
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ftarke  Beweglid)keit  aud)  in  (einem  RTittelhanbteil,  6ie  ben  anberen  5ingern  abgeht. 

(Er  ift  baburd)  befähigt  fid)  ben  anberen  5in9c™  gegenüber3uftellen  unb  mit  ber 
gewölbten  unb  fettgepolfterten  Beugejeite  (eines  (Enbgliebes,  ber  Kuppe,  bie  Kuppen 
aller  anberen  $inger  3U  berühren.  Die  Streckfeite  aller  5in9er  trägt  auf  bem  lebten 
(Blieb  eine  fd)wad)e  (Erhöhung,  bas  Hagelbett,  welches  fid)  mit  einem  jd)arfen, 
bogenförmigen  Kanb,  bem  Uagelfal3  abfet^t  gegen  bie  etwas  gewölbte  f)ornplatte 
bes  5ingernagels.  Die  (Bren3en  ber  eugelnen  ^ingerglieber  (inb  auf  ber  Beuge* 
wie  Streckfeite  aller  $inger  be3eid)net  burd)  quere  5urc*)en* 

Die  unteren  (Bliebmaften,  bie  Beine,  (teilen  fd)lanke  Stillen  für  ben  Rumpf  Beine, 
bar,  man  nennt  (ie  aud)  Unterkörper,  als  ftii^enben  Geil  bes  Körpers,  im  (Begenfat} 

3U  bem  gefügten  ©berkörper.  Die  unteren  (Bliebmaften  gliebern  fid)  in  lüften, 
©berfdjenkei,  Unterfd)enkel  unb  5ufk 

Das  Derbinbungsglieb  ber  Beine  mit  bem  Rumpf  (inb  bie  lüften.  Sie  (inb  Wen. 
mit  bem  Rumpf  bermaften  innig  uerbunben,  bafo  fie  weniger  3U  ben  unteren  (Blieb* 
maften  3U  gehören  jd)einen,  als  uielmefyr  bas  untere  (Enbe  bes  Rumpfes  felbft  bar* 

(teilen.  (Begen  ben  Baud)  (inb  bie  lüften  abgegrert3t  burd)  bie  Seiftenfur d)e, 
weld)e  aufwärts  311m  i)üftkamm  l)in3iel)t.  Seitlid)  gel)t  bie  f>üftgegenb  über  in 
eine  ben  Seitenkontur  ber  lüften  wejentlid)  mit  beftimmenbe  flad)e  f)eroorragung, 
ben  RolIl)ügelwuIft.  (Er  wirb  uerur(ad)t  burd)  einen  (tarken,  fjier  burd)  bie 
f)aut  aud)  fühlbaren  Rocker  bes  ©berfd)enkeIknod)ens,  ben  großen  RolIt)ügeI.  Rad) 
hinten  gel)en  bie  lüften  über  in  bie  beiben  halbkugeligen  unb  prallen  f^eroor* 
ragungen  bes  (Befäfoes,  roe!d)c  bie  (Befäfcfpalte  3wi(d)en  fid)  f affen.  (Eine  (tarke 
quergerid)tete  5urct)ef  bie  untere  (Befäf}furd)e,  trennt  bas  (Befäft  non  ber  hinter* 
fl äd)e  bes  ©berjd)enkels. 

Der  ©berfcf)enkel  ift  in  feiner  IRitte  unb  t>on  ba  abwärts  annäl)ernb  3plinbrifd)©&cWnM. 
geformt.  Sel)r  maffig  oben,  am  Übergang  3U  ben  f)üften,  uerjüngt  er  fid)  ftark 
nad)  feinem  untern  (Enbe,  bem  Kniegelenk  l)in.  Rn  ber  Dorberfläd)e  ober  Streck* 
feite  ift  er  gegen  bie  £eiftenfurd)e  ober  bie  $d)enkelbeuge  l)in  ftark  abgeplattet 
unb  3eigt  l)kx  eine  fladje,  breieckig  geftaltete  Dertiefung,  bie  £eiftengrube.  Rm 
unteren  Heil  ber  Dorberfläd)e  liegt  eine  Dorwölbung,  bas  Knie,  burd)  bie  h*er  be= 
finblidje  Kniefdjeibe  bebingt.  Rn  ber  F>interfläd)e  ober  Beugefeite  bes  ©berfdjenkels 
treten  am  unteren  (Enbe  3wei  ftarke  XDülfte  ber  Beugemuskeln  bes  Unterfdjenkels 
berart  nad)  ber  rechten  unb  linken  Seite  ber  Kniegelenkgegenb  ausetnanber,  baft  fie 
eine  nad)  oben  fpit$  3ulaufenbe  uertiefte  (Brube  3wifd)en  fid)  f affen,  bie  Kniekehle. 

Die  ©berfläd)e  ber  Kniegelenkgegenb  3eigt  ein  mannigfaltiges  Relief,  weld)es 
bei  Bewegung  im  (Belenk  fid)  Dielfad)  änbert.  Rm  geftredrten  Bein  prägt  fid)  nad) 
oben  unb  innen  Don  ber  Kniefd)eibe  ein  RTuskelmulft  aus,  herrüt}renb  Dom  inneren 
Kopf  bes  großen  Sd)enkelftreckers.  (Es  folgen,  ben  inneren  Seitenkontur  biejer  (Begenb 
beftimmenb,  3wei  t)erüorragungen,  bereu  obere  bem  inneren  Knorren  bes  ©ber* 
jd)enkelbeins  entfprid)t,  an  welche  fid) , jebod)  nur  anbeutungsweife  banon  ge* 
jd)ieben,  bie  Dorragung  bes  inneren  Knorrens  bes  S d) i e u b e i rt s anfdjliefet. 

Rn  ber  Ruftenjeite  kenn3eid)net  ein  kleiner  unfd)etnbarer  Dorfpruug  bas  Köpfchen 
bes  tDabenbeins.  Unterhalb  ber  l)erDorragung  ber  Kniefd)eibe  prägt  fid)  als 
beutlid)er  löulft  bie  fettgepolfterte  Rusbud)tung  ber  Kniegelenkkapfel  aus;  bei  ge* 
ftrecktem  Knie  ferner,  Don  3wei  feitlid)en  £ängsfurd)en  begreift,  als  flad)er  Strang 
bas  Kniejd)eibenbanb  (Sehne  bes  Sd)enkel(treckers).  (Es  enbet  am  oberen  (Enbe 
bes  Unter jd)enkels  unb  3war  an  einem  tyzT  beutlid)  fühlbaren  Knodjenhügel,  bem 
Sd)ienbeinftad)el  ober  Sd)ienbeinf)öcker  (f.  5*9-  4). 

Der  Unter jd)enkel  ift  auf  ber  Dorberfeite  kantig  geftaltet  burd)  bie  beutlid)  Unter* 
Dorfpringenbe  Sd)ienbeinkante,  bie  h^tere  $Iäd)e  ift  bagegen  abgerunbet  burd)  ,d]crhcL 
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§ 6.  Die  dufteren  Sormert  öes  Körpers. 


öeu  bicken  TDulft  ber  IDabe.  Die  töabe  nimmt  abroärts  ber  Kniegegenb  bis  3ur 
(Breit30  nom  oberen  unb  mittleren  Drittel  6es  Unterfd)enkels  nod)  an  Umfang  3U. 
Don  6a  ab  beginnt  6er  Unterfd)enkel  fid)  nad)  6em  S^u^gelenk  l}in  ftark  311  oerjüngen. 
Die  Dicke  6er  IDabe  üerfd)mälert  fid)  abtoärts  3U  einem  ftark  ausgefprodjenen  nad) 
6er  Serfe  6es  5u&es  I)inab3iel)en6en  £ängsroulft,  6er  Rd)illesfel)ne. 

StDtfd)en  biefer  unb  3toei  feitlid)en,  bas  5uftgelenk  3tüifd)en  fid)  faffenben  tjer= 
oorragungen,  bem  inneren  unb  bem  äufteren  Knöchel,  liegen  beiberfeits  ftark 
uer tiefte  Stellen,  meldje  ebenfalls  nad)  ber  Jerfengegenb  bes  $uftes  t)in  fid) 
erftrecken.  Der  ftark  fyeruorragenbe  innere  Knöd)el  bilbet  ben  Rbfd)luft  einer 
breiteren  muskelfreien  5läcf)e,  roe!d)e  oon  ber  Sd)ienbeinkante  nad)  eintoärts  oerläuft. 
Der  äuftere  Knöchel  ift  roeniger  ftark  als  ber  innere  unb  reicht  tiefer  nad)  bem 
5uftranbe  l)i nab. 


1 11 

5tg.  4.  Oie  ©egettö  öes  Kniegelenks  (nad]  Rtdjer,  Anatomie  artistique).  I in  Kufyeftellung , II  bei  ftarker 
Streckung  öes  Beins.  Sa  äufjerer  Si  innerer  Kopf,  Sg  (Brube  für  öie  gemeinfä)aftlid)e  Seltne  öes  oierköpfigen 
Sdjenkelftreckers  ; Okn  innerer  Knorren  öes  (Dberfdjenkels , Skn  öes  Schienbeins ; Ks  Kniefd]eibe ; KF  5ettpoIfter 
öer  Kniegelenkkapfel ; WK  XDaöenbeinköpfdjen ; St  Stadjel  öes  Schienbeins. 

Der  5116  ftet)t  bet  aufrechter  Körperhaltung  mit  feiner  £ängsad)fe  nahe3u 
fenkred)t  gegen  bie  £ängsad)fe  bes  Unterfd)enkels.  IDir  unterfd)eiben  an  ihm  ät)n= 
lid)  toie  bei  ber  f)anb  5u6töur3eIr  ITtittelfuft  unb  bie  (Enbglieber  ber  Sehen. 
5ufttour3el  unb  llTittelfuft  3eigen  äufterlid)  keine  merkliche  (5ren3e.  Sie  biiben 
3ufammen  bie  Jufttoölbung,  beren  erhabene  obere  $läd)e  Juftrüdten  tyifct,  bie 
nad)  unten  geroenbete  in  ber  mitte  Ieid)t  gehöhlte,  5uft  fohle.  Der  h^ere  $tüft= 
punkt  bes  5uftes  toirb  gebilbet  burd)  ben  Dorfprung  ber  5 er  fe  ober  f)acke.  Don 
ba  ab  erhebt  fid)  ber  innere  5u&ran&  üom  Boben,  11m  biefert  erft  mit  bem 
Dorberenbe  bes  ITtittelfuftes  am  G>roft3et)ballen  roieber  3U  erreichen.  Hur  gan3  flad) 
ift  bie  Jw&wölbung  an  ber  Huftenfeite,  fo  baft  ber  äuftere  $uftrattb  in  feiner 
gan3en  £änge  bem  Boben  aufliegt. 

Bie  Suftfoftle  ift  in  ihrem  h^teren  Hbfd)nitt  an  ber  $erfe  fd)mal.  Sie  oer= 
breitert  fid)  nad)  bem  Rnfaft  ber  Sehen  tyn  3U  öem  ftark  gepolfterten  Juftb  allen. 
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§ 7.  (Einleitenöes  311t  Proportionslefjre  bes  menfcf)lid)en  Körpers. 


(Er  feßt  fid)  3ufammen  aus  einer  Reihe  kleinerer  Ballen  für  bie  ein3elnen  3et)en. 
Der  (Broß3el)enbaIlen  ift  befonbers  mächtig. 

Die  3el)en  l)aben  im  Derl)ältnis  3U  5ußtüur3el  unb  Rtittelfuß  nur  eine  geringe 
£änge.  Rud)  bei  ihnen  befiel  bie  erfte  3el)e  nur  3wei,  bie  anberen  brei  3et)en  = 
glieber.  Der  erfte  ober  (Brof^et)  ift  befonbers  mächtig,  hoppelt  fo  breit  als  ber 
folgenbe  3toeite,  nimmt  aber  keine  Sonberftellung  gegenüber  ben  anberen  3et)en  ein, 
ähnlich  ber  bes  Daumens  an  ber  f)anb,  fonbern  liegt  in  ber  Derlängerung  bes 
inneren  $ußranbes,  b.  h-  parallel  gerid)tet  3U  ben  anberen  3el)en.  Der  3toeite  3et) 
ift  meift  ein  wenig  länger  als  ber  (Brofoef)  - fo  auf  allen  Bilbroerken  ber  Rntike 
roie  ber  Rertaiffance  - 3uroeilen  aber  aud)  etwas  kiir3er.  Die  übrigen  3ef)en 

nehmen  oon  ba  ab  an  £änge  allmählich  ab.  Der  fünfte  ober  Kleine!)  l)at  beim 
(Erwadjfenen  meift  eine  oerkiimmerte  (Beftalt. 


§ 7.  <EinIcitcnöcs  3ur  proportionslcfjrc  öe$  mcnjd)Iid)cn  Körpers. 

Die  (Brößenoerl)ältniffe  ober  Proportionen  ber  ein3elnen  Körperteile  3ueinanber, 
forme  3unt  (Befamtkörper  finb  bei  ben  oerfd)iebenen  RTenfd)en  nid)t  biefelben.  Sd)on 
auf  ben  bloßen  Rugenfd)ein  t)in  füllen  wir  uns  berechtigt,  bie  eine  5^9ur  fd)lank 
ober  überfd)lank,  eine  anbere  kur3  unb  gebrungen,  eine  britte  als  wohlproportioniert 
3U  be3eid)nen;  bei  biefem  bie  Beine  im  Derhältnis  3U  kur3,  bei  jenem  3U  lang  3U 
finben  ufw.  R)ir  fd)reiben  uns  alfo  ein  Urteil  barüber  3U,  wie  ein  menjd)lid)er 
Körper,  wie  Rumpf  unb  (Blicbmaßen  bejeßaffen  fein  müffen,  um  als  ebenmäßig  ge= 
baut,  ober  gar  als  jd)ön  unb  ooUkommen  gelten  3U  können.  (Es  feßwebt  uns  bie 
Dorftellung  non  einer  Rrt  3bealfigur  bes  RTenjd)en  oor,  welche  alle  Dollkommew 
heiten  in  be3ug  auf  Körperformen  unb  (Blieberbau  in  fid)  oereinigt  unb  es  müßte, 
fo  fdjließen  wir  weiter,  möglich  fein,  bie  (Bejeße  für  folcße  Dollkommenheit  ber 
(Beftalt  unb  Bilbung  in  feftftehenbe  Formeln  un^  gj|jern  faffen.  Rid)t  nur  bas. 

(Ein  Künftler  müßte  aud)  imftartbe  [ein,  nad)  joteßen  Dorfd)riften  eine  Rorntalfigur 
bes  fd)önen  IKenfd)en  3U  fd)affen. 

3n  ber  (Eat  ha*  bie  bilbenbe  Kunft  oon  je  fid)  bemüht,  eine  folcße  Rid)tfd)nur 
auf3uftellen,  um  nad)  jold)er  311  arbeiten.  RTan  be3eid)rtet  biefe  in  einer  Uormalfigur 
oerkörperte  Rid)tfd)nur  als  „Kanon“,  bie  RTaßeint)eit  ober  bas  (Brunbmaß,  nad)  Kanon  unö 
bem  bie  ein3elnen  Körperabjd)nitte  unb  (Blieberteüe  eines  Kanons  beftimmt  werben,  moöuI- 
als  „TTiobul“  (nad)  bem  lateinijcßen  modulus).  (Ein  folcßes  (Brunbmaß  jud)te  man 
in  einem  beftimmten  Rbfd)nitt  am  Körper  3U  gewinnen.  $0  bienen  als  RIobul  halb 
bie  Kopfhöhe,  halb  bas  (Befid)t,  halb  bie  Rafenlänge,  halb  5uf)  ober  l)anb,  halb 
bie  EDirbelfäule  ufw. 

Die  alten  Rgppter  jollen  als  (Brunbmaß  für  ihre  5*9uren  bie  £änge  bes 
Rtittelfingers  genommen  ha^ertf  welche  19  mal  in  ber  Körperlänge  enthalten  fei. 

3n  ber  gried)ifd)en  Kunft  würbe  für  bie  Proportionslehre  oor  allem  ber  Bilbl)auer 
Polpklet  aus  Sikpon  maßgebenb,  ber  mährertb  ber  Blütejeit  ber  gried)ifd)en  Kunft 
3U  (Enbe  bes  5.  3^hr^un^er^s  0.  6l)r-  wirkte.  £eiber  finb  weber  bie  oon  ihm  ge= 
feßaffene  Uormalfigur,  ber  „Kanon  bes  Polpklet“,  nod)  feine  be3iiglid)e  Schrift  auf 
uns  gekommen.  (Db  fpätere  Rngaben  aus  bem  Rltertum  3utreffenb  finb,  wonad) 
bei  feinem  Kanon  bie  Kopfhöhe  8 mal,  bie  (Befid)tsl)öl)e  10  mal,  bie  t)öl)e  oon  Kopf 
unb  l}als  fowie  bie  5ußfönge  6 mal  in  ber  (Bejamtl)öhe  bes  Körpers  enthalten 
waren,  ftel)t  bahin.  3hm  3U  (Ehren  betitelte  ber  Berliner  Bilbhauer  (Bottfrieb  $d)abow 
fein  berühmtes  XDerk  über  Proportionslehre  „Polpklet“  (1834). 
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8.  (Einige  töidjtigere  KTagüerl)äItniffe  bes  Körpers. 


Körperlänge. 


Don  ben  Künftlern  ber 
Kenaiffance  mären  es  in  3talien 
befonbers  £eonarbo  ba  Dinci, 
melcger  eingegenbe  Stubien  über 
ben  Körperbau  bes  TKenjdjen  am 
[teilte,  fomie  KTidjelangelo.  Don 
beiben  (Brogmeiftern  ber  Kun[t 
befigen  mir  prächtige  f)anb= 
3eid)nungen  als  Zeugnis  if}rer 
tiefbringenben  Huffaffung  ber 
Derfyältniffe  bes  moglgebauten 
Körpers  (5tg.  5).  3n  Deutfd)* 
lanb  1 )at  uns  unfer  Rlbredjt 
Dürer  ein  größeres  IDerk  „uier 
Büd)er  oon  ntenfd)Iid)er  Pro= 
portion"  fyinterlaffen , toie  er 
benn  aud)  bei  einer  Beige  [einer 
5tguren  bie  Körperuergältniffe 
mügfam  mit  Zirkel  unb  Kid)t= 
mag  konftruierte. 


§ 8.  (Einige  roidpigere 
Htafjüertyältniffe  öes 
Körpers. 

Don  ben  Klagen,  roeId]e  als 
(Brunblage  für  einen  brauchbaren 
Kanon  ber  Proportionen  eines 
[eingebauten  Körpers  bienen, 
feien  folgenbe  als  befonbers  mid)= 
tig  geruorgegoben. 

1.  Die  Körperlänge  her 
KTenfcgen  ^eigt  bekanntlich  groge 
Derfd)iebenheiten  fomol)l  bei  ben 
3nbit>ibuen  gleicher  Kaffe  als  aud) 
in  ben  Klittelmagen  oerfegiebener 
Kaffen.  Hls  KTittelmag  für  ben 
IDefteuropäer  mirb  eine  Körper* 
göge  oon  165  bis  175  cm  an* 
gegeben.  Die  Stauen  finb  bureg* 
fd)nittlid)  etmas  kleiner  als  bie 
Klänner  unb  3toar  nad)  Quetelet 
um  1/i6.  3n  (Europa  finb  bie 
kleinfte  Kaffe  bie  £appen,  beren 
Durdjfcgnittsmag  auf  152  cm 
angegeben  mirb;  als  kleinfte 
Dölker  ber  (Erbe  kennen  mir 
roeiter  bie  (Eskimos,  bie  Samo* 
jeben,  bie  Bufcgmänner  unb  uor 


§ 8.  (Einige  mistigere  tTtafmerf)ältniffe  bes  Körpers. 
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aUem  bie  3roergi>ölkerfd)aften  in  Rlittelafriha,  bie  flfikas,  beren  Durd)fd)nittsmaf3 
137  - 140  cm  betragen  foll.  (Es  (ei  nid)t  unermäf)nt,  baff  man  bie  tjeute  iebenben 
men(d)enra((en  non  einem  (oldjen  3tDetgoolhe  als  Urform  Ijat  ableiten  motlen  (Koll* 
mann).  Don  Uaturoölkern  jeidjnen  fief)  burd)  iffre  Körperlänge  aus  bie  Patagonier 
Sübamerikas.  fluef)  bie  Itorbameribaner  finb  ju  einer  f)od)getoad)fenen  Raffe  ge» 
morben.  Uad;  BoUinger  ift  bas  Rtittelmaf;  ber  Rmerikaner  im  tDeften  bet  Dereinigten 
Staaten  177  cm,  im  ®ften  173  cm.  5ür  (Europa  gibt  er  u.  a.  an  für  (Englänber 
173,6  cm;  Sd)toeben  170,2  cm;  Belgien  168,6  cm;  Rorbbeutfd)e  168  cm;  Deutfcf)» 
öfterreidjer  167,2  cm;  Siibftanjofen  163  cm. 

2.  Die  £) albierungstinie  bes  Körpers  liegt  beim  ermadjfenen  ITtanne  bidjt 
unter  bem  unteren  Ranbe  öes  Schambeins,  beim  IDeibe  in  ber  Schambeinfuge.  Dem» 
nad)  ift  bie  Beinlänge  beim  ITtanne  ettoas  t)öt)er  als  bei  ber  5rau- 


5ig.  6.  Kopf  eines  Kinöes  im  erften  £ebensjaf)re  nad)  5ig-  7.  Kopf  eines  ertoad)fenen  Weibes  nad)  Sd)a= 

Sd)aöoro.  — S Sd)eitelf)öf)e  ; A Übergangslinie  ber  Stirn  boco,  be3*  roie  5ig.  3.  — SA  Sd)äbelanteil ; AM  (5e* 

in  bie  rtafenrourjel ; Kn  burd)  ben  rtafenftad)el  gelegte  jid)tsanteil ; SKn  Kopfnafent)öt)e. 

Cinie  ; M f)öl)e  bes  unteren  Kinnranbs. 


Die  £age  ber  Halbierungslinie  änbert  fid)  ftark  mit  bem  U)ad)stum.  Beim  neu* 
geborenen  Kinbe,  roo  bie  (Entwicklung  bes  Oberkörpers  aufterorbentlid)  iiberwiegt, 
liegt  bie  Halbierungslinie  etwas  über  bem  Habel.  Sie  liegt  weiter 


2.  £ebensjal)re 

im  Habel, 

3.  ,, 

in  gleicher  mit  ben  Hüftkammen, 

10. 

in  einer  bie  beiben  HolIl)ügel  bes  Ober* 

fd)enkels  oerbinbenben  £inie, 

13. 

am  oberen  Hanb  ber  Sd)amfuge. 

3.  Hls  Kopflänge  be3eid)nen  wir  ben  fenkred)ten  Hbftanb  oom  $d)eitel  3utn 
Kinnranbe.  Diefe  £änge  ift  beim  (Ermadjfenen  7 — 7 1/2  mal  in  ber  gefamten  Körper* 
länge  enthalten,  bei  fef)r  fd)lankem  H)ud)s  aud)  8 mal.  Dies  letztere  Derfyältnis  wirb 
in  ber  bilbenben  Kunft,  non  ber  Hntike  bis  auf  unfere  Seit  beoo^ugt.  Überfd)lanke 
5igurenf  namentlid)  ber  Kenaiffance,  weifen  fogar  fd]on  über  8 Kopflängen  nad). 


albierungs 
linic  öes 
Körpers. 


Kopflänge. 
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§ 8.  (Einige  toid)tigere  TTCaßüerl}äItnifje  bes  Körpers. 


Hud)  l)icr  finb  bie  änberungen  biejes  Derßältniffes  mit  fortjcßreitenbem  Körper* 
macßstum  ftark  in  bie  Hugen  faücnb.  So  mißt 

bas  neugeborene  Kinb  nur  4 Kopflängen, 

„ 2 jährige  Kinb  5 „ 

.»  7 jährige  „ 6 

ber  14  jährige  Knabe  7 

ffilfifrnttnltH  4-  Bcim  KoPfe  »f*  bcfonbers  roidjtig  bas  Detfjältnis  bes  ©efidjtsanteils  3um 
ö«  Kopf«,  ffiet)irnanteil.  Die  ©rense  bilöet  bei  ber  DorberanficE)t,  b.  \ im  Antlifc,  eine 
£inie,  roeldje  burd)  bie  oorberen  ©nben  ber  Augenbrauen  gelegt  ift.  Der  ©el)irn= 
anteil  reicht  ai[o  uon  ber  I^ötje  bes  Scheitels  bis  3um  Übergang  ber  Stirn  in  bie 
rtafentnurjel,  ber  ©efitfjtsanteii  non  ba  bis  3um  Kinnranb.  Der  ©e|id)tsanteil  3crfäUt 


5tg.  B.  Kopf  eines  Ulannes  (borgfjefifcfyer  5ed}ter)  nad)  Sd)aöoro.  — 
SA  Sdjäbel ; AM  (Befidpsantetl ; SKn  Kopfnafenfyöfye. 


nafeniänge.  roieber  in  3toei  gleiche  Rbfcßnitte:  1.  in  bie  Itajenlänge,  ber  jenkred)ten  (Entfernung 
3tDi[d)en  Hafenam^el  unb  bem  unteren  Kanb  ber  Haje  (Hajenftacßel  an  ber  Scßeibe* 
roanb  3tDijd)en  ben  beiben  Hafeneingängen)  unb  2.  in  bie  (Entfernung  3ti)ijd)en  Hafen* 
ftacßel  unb  Kinnranb.  Die  Hafenlänge,  oom  Übergang  ber  Stirn  3ur  Hafenam^el 
an  gerechnet,  ift  beim  Klanne  3 Vs  mal  in  ber  gefamten  Kopfßöße  enthalten,  beim 
IDeibe  oiermal.  K)ed)felnb  ift  bas  Derßältnis  bes  (Sefid)tsanteils  3um  Sd)äbelanteil 
bes  Rntlißes  roäßrenb  bes  IDacßstums;  beim  Kinbe  ift  ber  Sd)äbel  unoerßältnismäßig 
groß  3um  (Befielt,  unb  [o  beträgt  jenes  Derßältnis  beim  männlichen  neugeborenen 
5:7  (f.  5*9-  6).  Hm  (Enbe  bes  2.  3af)res  wirb  es  9:9,  unb  bleibt  fo  bis  3ur 
beginnenben  Keifeentwicklung  mit  bem  14.  wo  bas  Derßältnis  12:11  wirb, 

um  beim  erwaeßfenen  Titanne  bas  Derßältnis  oon  13:11  3U  erreichen.  (Es  ift  bie 
ftarke  (Entwicklung  namentlich  ber  Kiefer,  toeld)e  beim  IKanne  bies  Überwiegen  bes 
(5efid)tsanteils  an  ber  Kopfßöße  oerurfad)t.  Beim  IDeibe  ift  biefe  (Entwicklung  ber 
Kiefer  eine  geringere.  (Es  bleibt  f)ier  an  fd)önen  Köpfen  bie  F>öl)e  bes  $d)äbel= 
anteils  gleich  ber  bes  (Befidjtsanteils,  jo  baß  bie  Hafenwu^el  in  ber  ITTitte  ber  ge* 
famten  Kopfhöhe  liegt  (f.  5*9-  7 u.  8). 


8.  (Einige  mistigere  TTCafeüerfyältniffe  öes  Körpers. 
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Sdjulters 

breite. 


5.  Die  gan3e  Höf)e  bes  (Behtrnfd}äbels  mirb  aber  erft  burd}  eine  £inie  ^c^fe. 

ausgebrückt,  melcße  oom  Scheitel  bis  3um  Xtafenftachel  ret d)t.  Denn  bie  l)ori3ontaIe 

£inief  melcße  bei  geraber  Kopfhaltung  burd}  ben  Hajenftadjel  (ober  bie  in  gleicher 
Höhe  befinblid)e  äußere  (Dhröffttung)  gelegt  mirb,  trifft  auf  bas  (Belenk  3mifd}en 
Hinterhaupt  unb  bem  oberen  (Enbe  ber  £7alstüirbelfäuler  b.  t}-  bem  erften  Halsmirbel. 

Klan  be3eid)net  bie  fo  erhaltene  Höhe  aud}  aIs  Kopfnafenf}öf}e.  Diefe  foll  in 
ber  gefamten  Körperhöhe  3el)nmal  enthalten  fein  unb  bilbet  mithin,  roie  nod)  aus= 
geführt  toerben  foll , ein  (Brutibmaß  bei  ber  (Einteilung  bes  Körpers  nad)  bem 
De3imalft)ftem. 

6.  Die  Höhe  ber  XD irbelfäule  roirb  beftimmt  burd}  bie  (Entfernung  oom  ^irbeUäuie 

Rajenftad}el  - ber,  roie  mir  faßen,  in  gleid}er  Höße  mit  bem  oberen  (Enbe  ber 

Halsmirbeljäule  liegt  - bis  3um  unteren  Ranbe  ber  Schambeinfuge,  meld}e  bei 

richtiger  Beckenneigung  im  geraben  aufred}ten  Stehen  mit  bem  unteren  (Enbe  ber 
XDirbelfäuIe,  b.  ß.  ber  Spi^e  bes  Steißbeins,  in  gleid}er  ßor^ontaler  X^öhe  fid}  befinbet. 

Diefe  £änge  ber  XDirbelfäuIe  ift  in  ber  gefamten  Körperhöhe  21  emal  enthalten. 

7.  Rls  Sd}ulterbreite  be3eid}net  man  bie  (Entfernung  ber  äußerften  Punkte 
ber  beiben  Sd}ulterhöhen  — aljo  ohne  Beriickfid}tigung  bes  bie  Schultern  mölbenben 
5leifcßes  bes  Deltamuskels.  Sie  ift  etrnas  größer  als  bie  etmas  unterhalb  gelegene 
Derbinbuttgslinie  ber  Drehpunkte  ber  beiben  $d}ultergelenke,  meld}e  fid}  am  lebenben 
Körper  feßmerer  beftimmen  laffen,  unb  übertrifft  um  ein  (Beringes  bie  halbe  X>öhe 
ber  XDirbelfäuIe. 

8.  Beftimmt  man  als  Hüftbreite  bie  (Befamtbreite  bes  Körpers  in  ber  Höße  büftbmte. 
ber  ftärkften  Hen)orra9un9  ber  Rollhügel,  alfo  etmas  unterhalb  bes  Hüftgelenks,  fo 

3eigt  fid},  baß  beim  Itlanne  bie  Hüftbreite  gleich  ift  ber  $d}ulterbreite.  Beim  IDeibe 
bagegen  mirb  infolge  ber  ftärkeren  Breite  bes  Beckens  bie  $d}ulterbreite  oon  ber 
Hüftbreite  übertroffen,  unb  3mar  foll  beim  ermad}[enen  IDeibe  fid}  bie  Breite  ber 
Schultern  3U  ben  Hüften  oerhalten  mie  34  : 59.  Dabei  fei  jebod}  ausbrücklicß  bemerkt, 
baß  ber  Rrmanfaß  ober  bie  Scßultermölbung  burd}  ©berarmkopf  unb  Deltamuskeln 
bie  $d}ulterbreite  beim  TRanne  als  größer  mie  bie  Hüftbreite  erfd}einen  läßt.  (Ebenfo 
beim  fcßlank  gemad}fenen  IDeibe. 

9.  IDas  bie  oberen  (Bliebmaßen  betrifft,  fo  ift  bei  feitlid)  magereeßt  aus=  Spannweite 
gedeckten  Rrmen  beren  Spannmeite,  b.  ß.  bie  (Entfernung  3mifd}en  ben  Spißen 
bes  rechten  unb  linken  ITtittelfingers  unge= 
fahr  gleid}  ber  Körperlänge,  unb  ber  Rbftanb 
3mijd}en  mittelfingerjpiße  eines  Rrmes  unb 
ber  IRitte  bes  oberen  Bruftbeinranbes  in  ber 
Kehlgrube  ift  gleid}  ber  halben  Körperlänge, 
mißt  man  aber  bei  ßerabßängenbem  Rrm 
oon  biefer  5in9erfpiße  bis  3ur  Sd}ulterl}öhe 
unb  oon  ba  meiter  bis  3ur  Bruftbeinmitte 
— fo  erhält  man  ein  größeres  RIaß.  (Es 
mirb  ber  ßerabßängenbe  Rrm  [d}einbar 
länger,  unb  3toar  um  ben  Rbftanb  bes  Dreß= 

Punktes  bes  Schultergelenks  oon  ber  bariiber 
gelegenen  Sd}ulterl}öhe  (f.  5*9-  9).  Das  Rrm* 
maß  ift  baßer  oon  biejem  Drehpunkt  im 
Sd}ultergelenk  unb  nid}t  oon  ber  Scßulterhöße 
ab  3U  beftimmen. 

Die  gefamte  Rrm  länge  oom  Sd}ultergelenk  bis  3ur  mittelfingerjpiße  ift  gleid}  aimIänge 
ber  Höhe  ber  XDirbelfäuIe,  aljo  2 He  mal  in  ber  Körperlänge  enthalten.  Bei  ßerab= 


öer  Rrme. 


Perid]ieöenes 
TRafo  öes  feit= 
lid)  geftreefe* 
ten  unö  öes 
I]erab= 
Ijängenöen 
Rrmes. 


5ig.  9.  Derfd)ieöcnes  ITtaj)  öes  I]erabi]ängenöen  (an= 
fdjeinenö  a b)  unö  öes  feitlid]  ausgeftreebten  Rrmes 
(c  bi).  — a Sd]ulteri]öi]e.  c Drehpunkt  int  Sd]ulter= 
gelenh.  b bejto.  bi  (Ellbogenenöe  öes  Oberarmes, 
bi  x öie  anfd]einenöe  Oerhiir3ung  öes  Rrntmaftes. 
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§ 9.  Die  Körpermaße  nacf)  bem  De3imalft)ftem. 


hängenbem  Rrm  unb  normalem  l)od)ftanb  ber  Schultern  reicht  6ie  Spifte  bes  IRitteb 
fingers  bis  3ur  IRitte  bes  ©berfdjenkels.  Der  (Oberarm  ift  etmas  länger  als  ber 
Unterarm.  Die  f)anblänge  beträgt  1U  ber  gejamten  Hrmlänge. 

10.  Den  unterhalb  bes  f)albierungspunktes  bes  Körpers  gelegenen  Heil  ber 
Unterlänge.  Körperlänge  nennen  toir  aud)  bie  Unterlänge  bes  Körpers,  im  ©egenfaft  3U  ber 
non  Kopf  unb  Kumpf  gebilbeten  ©berlänge.  Über  bas  medjfelnbe  Derhältnis  oon 
(Dber=  unb  Unterlänge  mährenb  ber  erften  U)ad)stumsjat)re  ift  oben  fd)on  bas  nötige 

bemerkt.  Der  Beginn  ber  Unterlänge  am  unteren  Kanbe  bes  Schambeins  entfprid)t 

3ugleicf)  bem  oberen  (Enbe  bes  ©berfdjenkels,  bem  in  ber  t)üftpfanne  fid)  beroegenben 
Q)berfd)enkelkopf.  Don  h^r  aus  rechnen  toir  am  richtigsten  bis  3ur  Hütte  ber 
Kniefdjeibe  hinab  bie  ©berfd)enkellänge.  ©ebräud)lid)er,  roeil  für  bie  duftere  IReffung 
als  Heilabfdjnitt  mehr  in  bie  Rügen  fallenb,  ift  es,  bie  freie  Beinlänge  ober  bie 

Schrittlänge.  $ d)  r i 1 1 1 ä n g e 3U  beftimmen,  meld)e  oom  Damm  ober  Schritt  (Rumpfenbe  3toifd)en 

ben  Schenkeln)  bis  3ur  5u&f°hte  reicht.  Rbgefehen  baoon,  baft  ber  meid)e  Damm 
einen  3uoerIäffigen  Kleftpunkt  überhaupt  nicf)t  bilbet,  fo  trägt  bie  Beftimmung  ber 
freien  Beinlänge  aud)  bem  Umftanbe  nid)t  Rechnung,  baft  bas  obere  (Enbe  bes  ©ber= 
fcftenkels  höher  liegt  als  ber  Schritt  unb  in  bie  RTuskellager  ber  t)üfte  hweinreid)t. 
Daher  benn  aud)  bie  oermirrenbe  Rngabe,  baft  ber  ©berfdjenkel  oon  gleicher  Sänge 
ober  gar  kür3er  fei  als  ber  Unterjd)enkel,  roährenb  er  tat(äd)lid)  etmas  länger  ift. 
Die  Sänge  bes  Unterfd)enkels  roirb  gemeffen  oon  ber  Kniefd)eibenmitte  — richtiger 
etroas  unterhalb  ber  IRitte  - bis  h inab  3utn  dufteren  5uftknöd)el,  toeld)er  ber  Sage 
bes  Drehpunkts  bes  Sprunggelenks  3toifd)en  Unterfd)enkel  unb  5uftmur3el  entfprid)t. 
Suöiängc.  Die  $uft  länge  ift  in  ber  Körperhöhe  6 Va— 7mal  enthalten.  Rud)  roeiblidje  Jtguren 

ber  Rntike  3eigen  ftets  bies  natürliche  ITtaft.  Rllerbings  — fteckte  man  bie  mebiceifd)e 
Denus  in  moberrtes  (Beroanb,  fo  mürben  nad)  bem  neu3eitlid)en  oerborbenen  Sd)önl)eits= 
begriff,  mie  er  allgemein  gehegt  roirb,  beren  $üfte  als  übergroft  unb  plump  erfdjeinen. 

Be3Üglid)  ber  Dicke  bes  Schenkels  fei  nod)  bie  Rngabe  ermähnt,  baft  ber  gröftte 
Umfang  bes  (Dberfcftenkels  1 Vs  mal  ben  gröftten  Umfang  ber  IDabe,  unb  biefer  \1kmal 
ben  gröftten  Umfang  bes  Unterarms  unterhalb  bes  (Ellbogengelenks  beträgt.  Bei  ftark 
entmickeltem  5ettpoIfter  mirb  ber  Umfang  bes  ©berjd)enkels  inbes  ein  gröfterer  fein. 

Der  Umfang  ber  IDabe  foll  - namentlich  bei  Jrauen  - gleid)  fein  bem 
Umfang  bes  Baljes.  Suoerläffig  ift  bies  IRaft  3mar  nid)t,  trifft  inbeffen  bei  kräftigen 
jungen  Seuten  nad)  einer  Reihe  oon  TReffungen,  bie  mir  oorliegen,  3iemlid)  genau  3U. 

§ 9.  Die  Körpermaße  nad)  öem  Dejimaljpftem. 

IDenn  man  im  Körper  felbft  ein  (Brunbmaft  fud)en  miU,  monad)  fid)  bie  Der= 
hältniffe  feines  Baues  beftimmen  laffen,  fo  ift  es  mol)I  naturgemäft  gegeben,  auf  bie 
(Entmicklungsgefd)id)te  bes  merbenben  RIenfd)en  3urück3ugel)en.  IDie  bei  allen  IDirbeb 
tieren  fo  3eigt  fid)  aud)  beim  TlTenfd)en  als  erfte  Rnlage  bes  Körpers  in  bem  fid) 
entmickelnben  (Ei  ber  Kopf  unb  an  biefen  fid)  anfd)lieftenb  ein  Strang,  ber  fid)  in 
gleichartige  platten,  bie  Urmirbel  gliebert,  b.  i.  bie  IDirbelfäule.  (larus  in  feiner 
Die  mirbci=  ^ Symbolik  ber  menfd)lid)en  (Beftalt"  (1853)  nahm  3uerft  bie  IDirbelfäule  als  Urmaft 
JurmaßS  ber  Körpernerhältniffe  unb  3mar  - mas  allerbings  nid)t  folgerichtig  mar  - bie 
„freie"  IDirbelfäule  oom  erften  Ejals*  bis  3um  unterften  Senbenmirbel,  alfo  ohne 
Kreu3bein  unb  Steiftbein,  meld)e  bod)  ebenfalls  Rbfd)nitte  ber  IDirbelfäule  finb.  Diefes 
Urmaft  teilt  (larus  in  3 Heile,  unb  nannte  einen  foldjen  Heil  ITCobul.  Die  gefamte 
Körperhöhe  berechnete  er  auf  9V2  ITTobul.  Der  Bilbhauer  Rietfd)el  fertigte  nad)  ben 
Harusfd)en  IRaften  eine  Statue,  meld)e  fehr  fd)öne  Derhältniffe  unb  $ormen  aufmies, 
unb  als  Kanon  oielfad)  von  unferen  Künftlern  benuftt  mürbe. 


9.  Die  Körpermaße  nad)  öem  De3imalft)ftem. 
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(Ein  nod)  braud)bareres  KIaß,  melcßes  3ubem  ben  Dor^ug  ber  Rnroenbung  bes 
De3imalit)ftems  auf  bie  (Einteilung  bes  Körpers  bietet  unb  bat)er  leicht  überfid)tlid) 
ift,  roar  bereits  im  oorßergeßenbeit  angebeutet  (f.  5*9-  10).  IDir  ermähnten  oben, 
baß  bie  Kopfnafenßöße,  b.  i.  bie  f)öl)e 
bes  (5el)irnfd)äbels,  1/io  ber  gejamten 
Körperßöße  beträgt,  bie  gan3e  K)irbel= 
faule,  roeil  2V2  mal  in  ber  Körperßöße 
enthalten,  4/io.  Kopf  unb  IDtrbeljäule 
uom  Sdjeitel  bis  3ur  Steißbeinfpitje  bilben 
al(o  bie  ßalbe  Körperlänge  unb  bie 
t)öl)e  ber  IDirbelfäule  beträgt  mitfjin 
4 Kopfnafenlängen.  Seilen  mir  nun  bie 
gefamte  Körperßöße  eines  erroad)[enen 
normal  gebauten  Ktannes  in  100  Seile, 

(0  erhalten  mir  folgenbe  Rbfd)nitte  (nad) 

Kollmann) : 

f)öße  bes  (5el)irnfd)äbel$ 

Sdjeitel  bis  3um  Hajen 
enbe  ober  Kopfuafen- 

t)öf)e = lOSeile 

t)als  = Hafenenbe  bis  3ur 
f)anbl)abe  bes  Bruftbeins 
in  ber  Keßlgrube  . . .=10  „ 

Bruft=t)anbl)abe  besBruft= 
beins  bis  3um  $d)mert= 
knorpel  in  ber  Klagern 

grübe = 10  „ 

Oberbaud)  = Klagengrube 

bis  3um  Habel  . . . = 10  „ 

Hnterbaud)=HabeI  bis  3um 
unteren  Kanb  ber  $d)am= 
fuge =10  „ 

3uj.  50  Seile 

Fjier  am  unteren  Kanb  ber  $d)am= 
beinfuge  liegt  alfo  bie  Körpermitte.  Ss 
ßaben  mitßin: 

Kopf  unb  Fjals  3ufammen 

2 Kopfnafenßößen  = 20  Seile 
Kopf,  Jjals  unb  Bruft 

3 Kopfnafenßößen  = 30  Seile 


fj Öl) e ÜOm  Sdjeitel  bis  3^m  Habel  5ig.  10.  Proportionsfigur  nad]  Kollmann  mit  gleichzeitiger 
4 Kopfnafenßößen  = 40  Seile  ®«tragungH>es  Sdpüffels  non  Sd)miöt  unö  Sritjcfi  (f.  § 10). 


Klan  kann  fid)  Ieid)t  mit  Klaßbanb  unb  3irkel  überzeugen,  baß  bieje  Klaße  für 
ben  Oberkörper  gut  gemacßfener  Htenfd)en  red)t  oft  3utreffen;  ebenfo  finbet  man  am 
Oberkörper  ber  beften  antiken  Bilbmerke  bieje  Derßältnifje  amtäßernb  mieber,  mobei 
inbefjen  nid)t  außer  ad)t  3U  laßen  ift,  baß  ber  Habel  einen  feften  Punkt  bes  Körpers 
nid)t  barftellt,  unb  in  feiner  f)öße  aud)  bei  jonft  gleid)en  Derßältniffen  oft  genug 
Rbmeid)ungen  3eigt. 

Sdjmiöt,  Unfer  Körper. 


Die  Kopf= 
nafenfyöfye 
als  Urmafj 


2 
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§ 10.  Der  Proportionsfd)lüffeI  nad)  Scfymiöt  unb 


Die  wetteren  (Teilftellen  nad)  biefer  BTeffungsart  an  ber  Unterl)öl)e(  b.  i.  an 
ben  Beinen  entfpredjen  allerbirtgs  keiner  int  anatomifd)en  Bau  begrünbeten  natür= 
Iid)en  (Blieberung,  benn  Blafoe  wie:  Rütte  bes  ©berfdjenkels;  Knie  oberhalb  ber 
Kniefd)eibe;  Unterfd)enkel  unterhalb  bes  $d)ienbeinftad)els  unb  unterhalb  ber  IDabe 
finb  3U  unbeftimmt,  als  bafe  fie  bie  Derhältniffe  im  Bau  ber  unteren  (Bliebmaften 
3U  beurteilen  ermöglichten. 


(Es  feien  nur  angegeben: 

©berfd)enkel  com  Kollt)ügel  (ftärkfte  Huslabuttg)  bis  3ur  Rütte  ber  Kniefd)eibe  24  (Teile 
Unterfd)enkel  non  ber  Bütte  ber  Kniefd)eibe  bis  3um  äußeren  Knöchel  22  „ 

Sufehöhe  üom  dufteren  Knöchel  bis  3ur  5uM°hle  4 

£änge  bes  Suftes  15  „ 

5ür  bie  oberen  (Bliebmaften  (teilen  fid)  folgenbe  Rtafte  heraus : 


Hrmlänge  non  ber  $d)ulterl)öhe  bis  3ur  Spitze  bes  Rüttelfingers  44  (Teile 

Hrmlänge  nom  ©berarmkopf  gered)net  etwa  40  „ 

©berarm  non  ber  $d)ultert)öt)e  bis  3ur  (Ellbogenbeuge  20  „ 

Dorber=  ober  Unterarm  bis  3ur  Bütte  bes  !}anbgelenks  14  „ 

t^anb  non  ber  Bütte  bes  t}anbgelenks  bis  3ur  Spifte  bes  Büttelfingers  10  „ 

Don  Breitenmaften  feien  folgenbe  angeführt: 


Sd)ulterbreite  3wifd)en  ben  $d)ulterhöhen  20  (Teile 

Breite  bes  Bruftkorbs  in  ber  Höl)e  ber  Bruftwar3en  ebenfalls  20  „ 

(Bröftte  (Entfernung  3wifd]en  ben  beiben  f)üftkämmen  beim  Btanne  18  „ 

(beim  XPeibe  ift  umgekehrt  bas  lefttere  Rtaft  etwas  größer  als  bie Bruftbreite) 
(Entfernung  3wifd)en  ben  beiben  oorberen,  oberen  Darmbeinftad}eln  beim  BTanne  1 5 „ 


Die  (Tiefenmafte  bes  Körpers  finb  wegen  ber  Rtembewegungen  für  ben  Bruftteil 
oerfdpeben,  je  nad)bem  fie  bei  (Ein=  ober  Rusatmung  beftimmt  werben.  Dasfelbe  ift 
für  ben  Bandseil  bes  Rumpfes  ber  $all  (Brofte  Unterfd)iebe  weift  ferner  bie  (Be= 
ftaltung  bes  $d)äbels  bei  ben  ein3elnen  3nbioibuen  auf,  fo  baft  aud)  bas  (Tiefenmaft 
bes  Kopfes  Dort  ber  Uafenwu^el  bis  3um  Hinterhaupt  keinen  allgemein  in  Betracht 
kommenben  IDert  hot. 


Kollmann  gibt  für  leftteres  RTaft  an  12  (Teile 

(Tiefe  bes  X^alfes  7 „ 

(Entfernung  bes  Bruftbeins  in  ber  Höhe  ^es  Rnfaftes  ber  fünften  Rippe  non 

ben  Spieen  ber  Dornfortfäfte  bei  mäßiger  (Einatmung  13  „ 


§ (0.  Der  proportioitsfdpjfel  nad)  $d)mtöt  uit6  Sritjd}. 

Don  benfelben  (Brunbmaften  ausgehenb,  wie  fie  bei  ber  (Einteilung  bes  Körpers 
unter  Rnwenbung  bes  De3imalfpftems  benutzt  finb,  konftruierte  ber  BTaler  ©.  Sdpnibt 
1849  einen  „ Proportionsf d)Iüff ei “ , ber  neuerbings  burd)  (B.  ^ritfd)  aufgenommen 
unb  wefentlid)  ergän3t  worben  ift.  Diefes  Bleffungsfpftem  ift  3ur  Beftimmung  unb 
Schälung  ber  Derhältniffe  bes  Körperbaues  befonbers  braud)bar.  (Es  geftattet,  mit 
Hilfe  oon  Zirkel  unb  £ineal  an  guten  Rbbilbungen  oon  Bilbwerken  fowie  an 
Photographien  (Ermad)fener,  bie  unbekleibet  in  aufred}ter  Stellung  aufgenommen 
finb,  bie  Dollkommenheiten  ober  Uno ollkommenh eiten  ber  Proportionen  bes  Körper* 
baues  jd)nell  unb  meift  3utreffenb  311  beurteilen. 


10.  Der  proportionsfd)IüffeI  nad)  $d)mibt  unb  Sritjd). 
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K 


Die  Konftruktion  biefes  „$d)liiffels"  (f.  5*9-  H)  tft  folgenöe.  (Eine  £inie  WWi 
gebe  als  (brunbmaf)  bie  £änge  ber  IDirbeljäule  an,  gemeffen  com  Hafenftacfyel  bis 
3um  unteren  Ranb  ber  $d)amfuge  beim  RTann,  bis  3um  oberen  Ranb  ber  Scfjam* 
fuge  beim  IDeibe. 

Diefe  £inie  wirb  in  4 gleiche  (Teile  geteilt. 
3t)re  Derlängerung  nacf)  oben  um  einen  [oId)en  Heil 
bis  K enbet  in  ber  Sd)  eitel!)  öl)  e bes  Kopfes.  IDir 
1 )aben  bamit  bie  (Dberl)öl)e  bes  Körpers  KWi  oom 
Sd)eitel  bis  311m  unteren  (Enbe  ber  IDirbelfäuIe,  ein* 
geteilt  in  5 Rlafeeinfjeiten  (RTobul).  3ief)en  roir 
nun  eine  !)ori3ontale  £inie  burd)  bie  (Sren3e  bes  2. 
unb  3.  RTobul,  welchen  Punkt  roir,  ba  er  ber  F)öE)e 
bes  oberen  Bruftbeinranbes  entfprid)t,  mit  B be3eid)nen 
wollen,  unb  geben  biefer  £inie  beiberfeits  oon  B an 
bie  £änge  eines  RTobuls,  jo  be3eid)nen  bie  jo  ge* 
roonnerten  (Enbpunkte  S1  unb  Sr  bie  £age  ber  Drei)* 
punkte  ber  beiben  $d)ultergelenke. 

Sieben  roir  roeiterI)in  in  gleicher  XDeife  burd) 
ben  (Enbpunkt  Wi  eine  t)ori3ontale  £inie  unb  geben 
il)r  nad)  red)ts  unb  nad)  links  bie  £änge  eines 
l) alben  TTtobuls,  jo  3eigen  bie  jo  gewonnenen 
Punkte  Hl  unb  Hr  bie  £age  ber  I)üftgelenkpfannen 
b.  I).  bie  oberen  (Enben  ber  ®berjd)enkel  an.  Der* 
binben  roir  nun  bie  $d)ultergelenkpunkte  S1  unb 
Sr  mit  ben  f)üftgelenkpunkten  ber  gegenüber* 
liegenben  Seite,  aljo  S1  mit  Hr  unb  Sr  mit  Hl,  jo 
fd)neiben  fid)  bieje  £inien  im  Ttabelpunkte  N.  Sieben 
roir  weiter  oon  ben  $d)ulterpunkten  S1  unb  Sr 
£inien  burd)  ben  Punkt  W (Hafenftacfyel)  unb  legen 
burd)  ben  (Enbpunkt  K ($d)eitell)öt)e)  Parallelen 
3U  biejert  £inien,  jo  entjtet)t  ein  (Ruabrat,  befjen  quere 
Diagonale  Gl  Gr  bie  (5efid)ts=  ober  oielmel)r  Sd)äbel* 
breite  angibt.  Sieben  wir  ferner  Parallelen  3U  S1  W 
unb  Sr  W burd)  ben  Brujtpunkt  B,  jo  jdjneiben 
bieje  bie  Sd)ulterl)üftlinien  S1  Hr  jowie  Sr  Hl  in 
ben  Punkten  Bwl  unb  Bwr,  womit  bie  £age  ber 
linken  unb  ber  rechten  Bru(twar3e  am  Rumpfe  an* 
gegeben  wirb. 

5ür  bie  (Bliebmafoen  erhalten  wir  nun  weiter 
folgenbe  Rtafje:  Die  Derbinbung  eines  ber  Sd)ultcr= 
punkte  S1  unb  Sr  mit  ben  Bruftmar3enpunktcn 

5ig.  11.  proporttonsfdiiünei  nad]  sd^miöt  ber  g e g enüb er li e g e n b en  Seite,  aljo  S1  mit  Bwr 
unö  Sviw.  - Besegnungen  f.  t.  tEeft.  o6er  Sr  mit  Bwl  gibt  bie  £änge  bes  (Dberarms; 

bie  £änge  BwlN,  b.  I).  ber  Rbjtanb  eines  ber  Bruftwar3enpunkte  00m  Habel* 
punkte  N ift  gleid)  ber  £änge  bes  Unterarms;  bie  (Entfernung  bes  Habelpunktes  N 
oon  einem  ber  t)iiftpfannenpunkte,  aljo  HIN  ober  HrN  ift  gleid)  ber  £änge 
ber  I)anb.  ferner:  Die  (Entfernung  ber  Bruftwar3enpunkte  oon  einem  ber  Fjiift* 
Pfannenpunkte  ber  g eg  enüb  erliegen  ben  Seite,  aljo  Bwl  Hr  ober  Bwr  Hl  ift 
gleid)  ber  £änge  bes  ®berfd)enkels.  Die  (Entfernung  bagegen  eines  Bruftwar3en= 


Konstruktion 
öes  pro- 
portions* 
SctpüJSels. 
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11.  Die  Rusgeftaltuug  bes  Tttenfcf)en  burcf)  bas  IDadjstum. 


Das  Säug* 
lingsalter. 


Punktes  non  bem  l)üftpfannenpunkt  berf eiben  Seite,  alfo  Bwl  Hl  ober  Bwr  Hr 
gibt  bie  Sänge  bes  Unterfd)enkels;  bie  (Entfernung  enblid)  eines  ber  Bruftmar3en= 
punkte  oom  Habelpunkte  Bwr  N ober  Bwl  N,  b.  1).  bie  Unterarmlänge,  ift  an- 
nät)ernb  gleich  ber  Sänge  bes  5u6e$:  1).  bie  5ufelänge  übertrifft  um  ein  Geringes 

bie  Sänge  bes  Unterarms.  Die  5u&h°he  ift  gleid)  einem  falben  ITTobuI.  Die  ge= 
jamte  Körperlänge  ift  gleid)  lO1^  Tttobul.  Der  normal  gebaute  Körper  roäre  alfo 
nad)  biefem  Proportionsfd)lüffeI  um  ein  (Beringes  fd)lanker  als  nad)  bem  oorl)in 
gegebenen  $d)lüffel  unter  Hnroenbung  bes  Dejimalfpftems. 

IKan  barf  eben  nid)t  oergeffen,  baß  es  fid)  l)ier  keineswegs  um  matt)emati(d) 
genaue  lTtaße  Rauheit  — fold)e  finb  in  bem  Körperbau  bes  IKenfd)en  nid)t  gegeben, 
fonbent  nur  um  Sd)äßungs  werte,  roeld)e  ben  (Ergebniffen  3al)lreid)er  TTteffungen 
an  gut  entwickelten  lTTenfd)en  tatfäd)Iid)  am  meiften  ent[pred)en.  (Benau  jo  nerl)ält 
es  fid)  mit  ben  Tltaßbeftimmungen  unb  Dorfd)riften,  welche  als  eine  Hrt  geheiligter 
Überlieferung  feit  3cit}rE)unöerten  für  bie  bilbenben  Künftler  maßgebenb  finb.  (Es 
beruhen  herauf  aud)  bie  eingehenben  KTa^iffern  unb  Konftruktionen,  weld)e  nod) 
oor  wenigen  3ahrert  ^er  Bildhauer  Prof,  ©tto  (Beper  in  feinem  üafelwerke  „Der 
Tftenfd)"  niebergelegt  h ctt.  (Es  hQl  bann  weiter  H.  Seifing  1854  unb  neuerbings 
3ohannes  Bod)enek  unternommen,  für  ben  Begriff  bes  „Schönen"  im  (Blieberbau 
bes  Tttenfd)en  jowohl  wie  aller  Schöpfungen  ber  Uatur  unb  Kunft  eine  einheitliche 
mathematifdje  $ormel  3U  finben,  nämlid)  bas  Prin3ip  ber  Teilung  nad)  bem  „(Bob 
benen  $d)nitt",  wonach  fid)  kleinere  Heile  3U  ben  größeren  3ueinanber  Debatten, 
wie  bas  (Ban3e  3um  größeren  Heil.  RUe  biefe  Derfud)e  weid)en  in  ihren  (Ergeb= 
niffen  nur  wenig  ooneinanber  ab.  3e^enfalls  fteUt  fid)  herausf  baß  biefelben 
Kegeln,  welche  wir  bem  (Blieberbau  fd)ön  gewad)fener  IKenfd)en  ber  3eht3eit  ent= 
nehmen,  aud)  für  bie  Bilbl)auer  maßgebenb  waren,  weld)e  bie  herr^^flen  antiken 
Bilbwerke  oor  mehr  als  3weitaufenb  3cd)ren  fd)ufen. 


§ u.  Die  Uusgeftaltung  öes  lUeitjdjeit  öurd)  öas  H)ad)$tum. 

3m  oorhergehenben  war  bereits  auf  ein3elne  Unterfd)iebe  aufmerkfam  gemad)t, 
welche  in  ben  Derl)ältniffen  bes  Körperbaus  währenb  ber  3<*hre  bes  tDadjstnms 
obwalten. 

Hls  ein  Iplflofes  IDefen  löft  fid)  ber  Säugling  los  oom  Körper  ber  ITtutter,  um 
fortan  fein  (Eigenbafein  3U  führen.  Don  einem  jelbftänbigen  Seelenleben  finb  nur 
erft  bie  Uranfänge  oorhanben:  nnbeftimmte  (Befähle  Dort  Behagen  ober  Unbehagen, 
insbefonbere  bie  (Empfinbuitg  bes  Hal)rungsbebiirfniffes  fowie  Sd)mer3gefül)l  finb  es, 
benen  ber  Säugling  Husbruck  311  geben  weiß.  Da3U  kommen  beftimmte,  3ur  (Er= 
haltung  bes  Dafeins  notwenbige  Bewegungsoorgättge,  weld)e  fid)  3urtäd)ft  gan3  urt= 
bewußt  Doll3iehen.  Sd)on  im  ITIutterleibe  l)atte  bas  ^er3  ^es  üinbes  regelmäßig 
gearbeitet,  um  bas  Blut,  unb  mit  biefem  bie  Dom  IKutterblut  gelieferten  Bauftoffe 
für  bas  ftark  wad)fenbe  Körperchen  um3utreiben.  Uun  aber,  wo  bie  SauerftofP 
3ufuhr  aus  bem  mütterlichen  Blute  plößlicf)  abgefd)nitten  ift,  mad)t  bas  Kirtb,  einem 
(Erftickenben  gleid),  eine  krampfhafte  Htembewegung:  311m  erftenmale  füllen  fid)  bie 
£ungenbläsd)en  mit  £ungenluft  unb  es  he^l  von  ba  ab  ber  regelmäßige  (Bang  oon 
abwecßfelnber  (Ein=  unb  Husatmung  an,  um  erft  mit  bem  (Erlöfcßen  bes  Dafeins 
wieber  auf3ul)ören.  (Ebertfo  (teilen  fid)  non  felbft  mit  bem  Rnlegett  an  bie  Tltutter* 
bruft  bie  Saugbewegungen  ein. 

Dem  allmäl)lid)en  (Ermad)en  ber  feineren  Sinne  in  ben  erften  £ebensmod)en, 
bes  (Befid)ts  unb  bes  (Bel)örs,  folgen  bann  aud)  bie  Rnfänge  3weckmäßig  ausgeführter 


§ ll.  Die  Rusgejtaltung  öes  IHenfdjen  burd)  bas  n)ad)stum. 
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tDillkürbewegungen.  Der  friil^  fd)on  oorfyanbette  Betoegungstrieb  läfjt  bas  Kinb 
nad)  allen  möglichen  ©egenftänben  greifen,  bie  in  feinen  ©eficf)tskreis  fallen.  Das 
gefdjiefjt  3unäd)ft  nod)  unfid)er;  bie  Rrme  fad*eln  ungefd)idit  umt)er  unb  bie  l)änbd)en 
taften  oft  baneben;  ftete  triebmäfpge  Übung  mad)t  aber  allmäfjlid)  folcfye  Belegungen 
beftimmter,  fo  baff  bie  geroollte  Richtung  fid)erer  erhielt  roirb.  3u  biefen  feelif  d)en 
(Tätigkeiten  tritt  bann  gegen  (Enbe  bes  erften  £ebensjal)res  bas  Bebürfnis  nad) 
fprad)lid)er  IRitteilung,  bas  (Erwadjen  ber  Spred)Iuft  t)in3u:  ben  unartikulierten  Ur= 
lauten  folgen  bie  Derfud)e,  Ijäufig  oorgefprod)ene  IDorte  nad)3ulallen.  £angfam  lernt 
bann  bas  Kinb  aud)  mit  foldjen  IDorten  bestimmte  perfonen  unb  Dinge  feiner  Um* 
gebung  311  kenn3eid)nen.  $0  erringt  fid)  bas  Kinb  nad)  bem  erften  £ebensjat)re 
balb  fd)neller  halb  langfamer  ben  fto^en  Befit^  ber  Rtenfd)l)eit,  nämlid)  ben  ©ebraud) 
ber  artikulierten  Sprache.  3war  ift  ber  Kopf  bes  Säuglings  unoerfyältnismäjfig 
grofe:  bie  Kopft)öt)e  ift  in  ber  gefamten  Körperl)öl)e,  roie  roir  fd)on  faf)en,  nur  4 ma^u®a^ösrtp^, 
enthalten.  Über  bas  übermäßig  grofte  ©efjirn  mufo  erft  langfam  lernen  3U  arbeiten,  form  öes 

IDeitaus  treten  bemgegenüber  bie  oegetatioen  (Tätigkeiten  beim  Säugling  in  Sau9hn9s. 
ben  Dorbergrunb:  bie  Ral)rungsaufnal)me,  bie  Derbauung  unb  bementfpred)enb  bas 
IDad)stum.  Ruf  keiner  fpäteren  Rltersftufe  mel)r  beftet)t  eine  foldje  (Energie  bes 
IDadjstums.  Sd)on  nad)  24  £ebensrood)en  l )at  fid)  bas  Durdjfdjnittsmafj  bes  bei 
ooller  (Entwiddung  etroa  3500  ©ramm  fd)roeren  neugeborenen  oerboppelt.  Rm  (Enbe 
bes  erften  £ebensjat)res  ift  ber  kinblid)e  Körper  bereits  2:>,U.  mal  jd)roerer. 

Der  Rumpf  bet)ält  feine  oerfjältnismäfjig  grofoe  £änge  bis  etroa  3um  3.  £ebens= 
jal)re.  Don  ba  ab  überroiegt  jebod)  bas  lDad)stum  ber  ©liebmafcen,  unb  3toar  er* 
reid)en  meift  3toifcf)en  bem  3.  — 6.  £ebensjat)re  Rrme  unb  Beine  bie  Rumpflänge. 
IDeitert)in  aber  überroiegt  bas  IDadjstum  ber  Beine  bas  ber  Rrme,  bis  fdjlie&lid) 
beim  (Erroacfyjenen  bie  Beinlänge  (00m  Spalt  bis  31fr  Sol)le  gemeffen)  bie  £änge 
bes  Rrms  mit  ber  £}anb  um  24°/o,  bie  Rumpflänge  um  40°  0 übertrifft  — ooraus* 
gefegt,  bafc  es  fid)  um  einen  fd)lankgeroad)fenen  Rtenfd)en  oon  guten  Derl)ältniffen 
bes  Körperbaus  banbeit. 

Bis  3um  *4.  roäd)ft  ber  (Oberarm  im  Derl)ältnis  jd)neller  als  ber  Unter* 

arm  unb  bie  l}anb,  ebenfo  ber  ©berfd)enkel  fcfyneller  als  ber  Unterfd)enkel  unb  ber 
5uf}.  Rad)  bem  4.  £ebensjat)re  beginnen  Unterarm  unb  Unterfd)enkel  fid)  fd)neller 
unb  kräftiger  aus3ubilben. 

Rus  allebem  gel)t  l)eroor,  baf]  bie  oolle  natürliche  (Entwicklung  bes  IRenfdjen  ^tür 
3um  3iele  nimmt:  oerf)ältnismäfpg  kur3en  Rumpf,  oerl)ältnismäfpg  lange  ©liebmafoen.  tmlkiung. 
Fjat  ber  (Erwacfyfene  unoerfyältnismäfpg  kui’3e  Beine  ober  Rrme,  kleine  t)änbe  ober 
5ü^e,  jo  bebeutet  bies  einen  TiTangel  l)infid)tlid)  ber  (Entwiddung,  ein  Stel)enbleiben 
auf  jugenblid)er  5orm  ber  betreffenben  Körperteile.  $ragen  roir  weiter,  unter  tocld)en 
äußeren  (Einflüßen  bie  (Entwiddung  oom  Kinbe  311m  ITTann  gerabe  biefen  IDeg  läuft, 
fo  ftel)t  aufjer  5ra9^  baf$  es  bie  Benu^ung,  bie  Tätigkeit  ber  oerfcfyiebenen  Körper* 
teile  ift,  toeld)e  it)nen  ftarke  tDad)stumsanregungen  unb  bementfpred)enbe  Rusbilbung m^teI^i9 
oerleifyt.  Beim  Säugling  iiberroiegen  burd)aus  bie  oegetatioen  (Tätigkeiten  ber  Wachstums* 
Rtmung  unb  ber  Derbauung,  bal)er  in  ben  erften  beiben  £ebensjal)ren  bas  Über*  anrc9un9- 
geroid)t  bes  Rumpfes  in  ben  Derl)ältniffen  bes  Körperbaus  fid)  nod)  kaum  änöcrt. 

IDie  bie  rege  Ual)rungsaufnal)me  unb  Derbauungstätigkeit  für  bie  Baud)organe,  fo 
bilbet  namentlid)  bas  Schreien  in  biefeni  Beginn  bes  (Erbenwallens  eine  ber  Um* 
gebung  3toar  weniger  angenehme,  für  bie  £ungen  bes  Kinbes  aber  befonbcrs  wirk* 
jame  XDad)stumsanregung.  ITIit  bem  3weiten  £ebensjat)re  tritt  immer  mel)r  für  bas 
Kinb  ber  ©ebraud)  ber  ©Iiebmajfeit  in  fein  Red)t.  3uerft  werben  bie  Rrme  unb 
t)änbe  in  oielfadjen  Hantierungen  geübt  unb  gefd)idder,  wäfjrenb  bie  Beine  3unäd)ft 
nod)  red)t  unfidjer  ben  Körper  tragen.  Rad)  bem  6.  £ebensjal)re  t)in  tritt  aber  ber 
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§ 11.  Die  Rusgeftaltung  öes  ITtenfcßen  burcß  bas  tDacßstum. 


(Trieb  3ur  Sortberoegung  immer  meßr  in  Öen  Doröergrunö  öer  {Tätigkeit  öes  Kinöes 
unb  öie  5reuöe  am  (Beiden,  am  £aufen,  am  Springen  unö  Hüpfen  fud)t  naturgemäß 
ißre  Befrieöigung.  3rt  öiejem  Betragt  finö  3weifeIlos  öie  Spiele  unö  öas  (Tummeln 
öer  Kinöer  3ur  (Entwicklung  öes  Körpers  oon  gleicher  Hotwenbigkeit  wie  öie  (Er= 
näßrung.  Desgleichen  wirb  für  öie  gan3e  3eit  öes  U)ad)stums  eine  oolle  gleichmäßige 
Husgeftaltung  öes  (Befamtkörpers  nur  gewährleist  öurcß  regelmäßigen  unö  fteten 
(Bebraucß  unö  öie  Übung  aller  feiner  (Teile  unö  (Drgane. 

IDie  öie  (Bewohnung  an  öas  aufrechte  Stehen  unö  (Bel) en  weiter  öie  Rus= 
geftaltung  öer  IDirbelfäule  in  ihren  natürlichen  Krümmungen  nach  fiel)  3ießt,  wirb 
unten  nod)  öes  näheren  3U  erörtern  jein.  — 

^er  Übergang  Dom  Kinöesalter  3U  öer  Knaben*  ober  Htäbcße^eit  ift  gekenn* 
roi*iung  im  3eSnei  burcß  Öen  3aßnwed)fel,  ö.  ß.  Öen  (Erfaß  ber  20  mild)3ähne  öurcß  bas 
KÄ°n=er^^benöe  (Bebiß.  ITIit  bem  6.  unö  7.  £ebensjaßre  beginnen  nämlich  öie  in  Öen 
ciitcr.  Kiefern  oorgebilöeten  3äßne  allmählid)  öie  Htilcf^äßne  3U  oerörängen  unö  fid)  an 
bereu  Stelle  3U  feßen.  Hießt  nur  öas.  (Es  treten  aud)  nod)  ad)t  neue  große  Back* 
3äßne  ßiu3u.  Diefer  Durd)brud)  öes  bleibenöen  (Bebiffes  nimmt  eine  Heiße  oon 
3aßren  in  Rnfprucß  unö  finöet  feinen  Rbfcßluß  — wenn  wir  abfeßen  uom  Durcß* 
brueß  öer  leßten  4 Ba^äßne,  öer  fogen.  „IDeisßeits3äßne"  im  20.-30.  £ebensjaßre 
- erft  im  12. — 14.  £ebensjaßre. 

Die  Deränöerungen  öer  Körperform,  weld)e  im  Kinöesalter  bereits  begonnen, 
neßmen  im  Knaben-  ober  HIäöd)enalter  ißren  5o^tgang.  Hur  üolbpeßt  fid)  öas 
£ängenmad)stum  in  öer  Hegel  nießt  in  gleichmäßig  fortfcßreitenöem  IHaße,  fonöern 
jo,  öaß  eine  Perioöe  langfamereu  IDacßstums,  öie  wir  als  „Sülle"  be3eicßnen, 
wed)felt  mit  einer  Perioöe  fcßneller  fortfd)reitenöer  £ängen3unaßme,  öer  „Streckung". 
Sd)on  im  Kinöesalter  folgte  einer  „erften  Sülle"  im  2.-4.  £ebensjaßre,  bei  öer  öie 
Körperformen  meßr  runölid)  erfeßeinen,  eine  „erfte  Streckung"  im  5. — 7.  £ebens= 
jaßre,  wäßrenö  weld)er  öas  fd)nellere  £ängenwad)stum  öie  gefamte  Körpergeftalt 
fcßlanker  erfd)einen  läßt.  Rßtilicß  oerlangfamt  fid)  öas  £ängenmacßstum  wäßrenö 
öer  „3weiten  Sülle",  etwa  oom  8.-10.  £ebensjaßre,  unö  geftaltet  fid)  3U  einem 
fcßnelleren  (Emporfd)ießen  wäßrenö  öer  ^weiten  Streuung"  oom  11.  — 14.  3 aßre. 

öe?uufskc7n  £*as  $türkermerben  öes  Knocßengeriiftes  wirb  nun  begleitet  oon  einer  erßeb* 

ca  u e n* lidjert  3unaßme  öes  HTuskelfleifd)es.  Kein  anöeres  (Bewebe  öes  Körpers  3eigt  eine 
gleicße  (Energie  öes  IDacßstums  wie  öas  ITTuskelgewebe.  tDäßrenö  öas  (Befamt* 
gewid)t  öes  Körpers  oon  öer  (Beburt  bis  3ur  oollen  (Entwicklung  öes  (Erwad)fenen 
3unimmt  um  öas  1 9 f aeße,  wäd)ft  öie  Hluskulatur  — wenigftens  beim  ITIanne  — 
um  etwa  öas  48  fad)e  ißres  Rnfangsgewicßts.  Bejonöers  augenfällig  feßt  nun  öas 
ftarke  tDacßstum  öer  ITtuskeln  naeß  öem  7.  £ebensjaßre  ein  unö  fteigert  fid),  wie 
3aßlreicße  forgfältige  HTeffungen  3eigen,  noeß  erßeblid)  in  öer  Seit  oom  11.  bis 
14.  £ebensjaßre.  (Es  geßt  einßer  mit  einer  ftärkeren  Breitenentwicklung  öer  Schultern  wie 
öer  lüften.  Dementfprecßenö  nimmt  öenn  aueß  in  öiefer  Rltersftufe  öie  £uft  nid)t  nur, 
fonöern  aud)  öie  Befähigung  3U  kräftigen  unö  umfänglichen  ITIuskelbewegungen  3U. 
Unterbiet»  Bemerkenswert  ift  in  Öen  3aßt*en  ber  3weiten  Streuung,  oor  beginnenber 

tumTbef’  Heifeentwicklung,  bas  ftärkere  Körperwacßstum  ber  ITtäbcßen.  XDäßrenb  nämlid)  bis 
KmäöSennö  baßin  bie  Knaben  in  be3ug  auf  Körperlänge  wie  Körpergewicht  öie  HIäbd)en  im 
Durd)fcßnitt  etwas  übertrafen,  tritt  mit  bem  11.  £ebensjaßre  bas  Umgekehrte  ein. 
Die  Unterfcßiebe  finö  gar  nid)t  unerßeblicß,  öa  öie  ITIäöd)en  in  öer  Seit  oom  11.  bis 
14.  £ebensjaßre  öurd)fd)nittlid)  um  2,5  cm  länger  unö  um  etwa  2 kg  feßwerer  finö 
als  öie  gleichaltrigen  Knaben.  Dagegen  bleiben  fie  aueß  jeßt  an  Bruftumfang  jowoßl 
wie  an  HTuskelkraft  hinter  Öen  Knaben  3uriick  — ein  widriger  5ütger3eig  für  öie 
Hotwenöigkeit  kräftiger  £eibesübung  öer  Htäöcßen  in  öiefer  Rltersftufe. 


§ 12.  Oerfd)iebene  tDudjsformen  bes  lTtenfd)en. 
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ITTit  bem  15.  £ebensjal)re  erft  t)olen  bie  Knaben  biefen  Dorfprung  ein,  unb 
bleiben  oon  ba  ab  an  £änge  unb  (Bewiest  ben  RTäbd)en  überlegen. 

Das  Knaben*  ober  ITIäbdjenalter  leitet  über  3ur  (Entwicklungs*  ober  Keifungs3eit:^eRejfungs 
Der  Knabe  wirb  3um  3ürtgling,  bas  lKäbd)en  3ur  3ungfrau.  XTIit  bem  Rbfd)lufj  ber 
<Entroicklungs3eit  oollenbet  fid)  bas  £ängenwad)stum  unb  3war  bei  ber  3ungfrau, 
ber  früheren  gefd)Ied)tlid)en  Reifung  entfpred)enb , meift  mit  bem  17.-18.  £ebens= 
jafyre,  roäl)renb  es  beim  3üngling  oft  bis  3um  20.  £ebensjal)re,  ja  nod)  barüber 
hinaus  anbauert.  Dementfpred)enb  fül)lt  fid)  aud)  bas  IKäbd)en  bereits  als  ooll 

<£rwad)fene,  als  3ungfrau  311  einer  Seit,  roo  ber  gleichaltrige  3iingling  in  (einem 
gan3en  IDejen  unb  (Bebat)ren  als  bas  5ertige  unb  Unreife,  bas  5afyrt9e  unb  ^n= 
beholfene  3eigt,  welches  für  bie  Seit  ber  „5legeljaf)re"  be3eid)nenb  ift. 

Reben  ber  gefd)led)tlid)en  Reifung  get)en  in  biefer  £ebens3eit  nod)  anbere 
widrige  Deränberungen  im  Körper  oor  (id).  Das  ift  3unäd)ft  beim  3üngling  ein 
ftarkes  R)ad)stum  bes  Kefylkopfs.  Die  Stimme  erfyält  baburd)  eine  oollftänbig 

geänberte  Klangfarbe  (Brechen  ber  Stimme)  unb  roirb  3ur  Stimme  bes  Rlannes. 

U)eitert)in  ift  bie  Reife3eit  gekemi3eid)net  burd)  ein  aufeerorbentlid)  ftarkes 
R)ad)stum  ber  £ungen  joroie  insbefonbere  bes  her3ens-  Eöit  werben  an  anberer 
Stelle  biejes  Bud)es  barauf  nod)  einget)enb  3uriidikommen,  3umal  mit  hiufrftck  auf 
bie  red)te  (Beftaltung  ber  £eibesiibungen  in  biefer  Rltersftufe. 

Seinen  oollen  Rbfdjlufo  nimmt  bas  R)ad)stum  erft  3toifd)en  bem  25.  unb 
30.  £ebensjal)re  mit  Dollenbung  ber  Breitenentwicklung  bes  Körpers. 


§ \2.  Derjd)iei>ene  tt)ud)$formen  tos  ffieitjdjen. 

Rus  ber  Dielt)eit  ber  immer  roieber  oerfd)iebenen  unb  roanbelbaren  (Besaitungen 
bes  TKenjd)en  war  in  ben  oorl)ergef)enben  Rusfüt)rungen  oerfud)t,  bas  (Battungs* 
mäßige  l)eraus3ufd)älen  unb  in  beftimmten  Dert)ältniffen  IRafre  unb  5ormen  bes 
Körperbaus,  ben  üppus  bes  wol)lentwickelten  jd)önen  RTenfd)en,  fefeuftellen.  Die 
inbioibuellen  Rbweid)ungen  r>on  biefer  tppifdjen  5orm  finb  aufjerorbentlid)  weit* 
reid)enb  unb,  wie  es  fd)eint,  bei  ben  Dölkern  mit  entwickelter  Kultur  nod)  mannig* 
faltiger  als  bei  ben  Raturoölkern.  Diefe  Rbweid)ungen  können  ererbte  fein  ober 
erworbene,  fie  können  Raffe*  ober  (Befd)led)tseigentiimlid)keiten  barftellen  ober  in 
befonberen  Dafeinsbebingungen  unb  £ebensgewot)nl)eiten  il)ren  (Brurtb  l)aben.  Die 
unbegren3te  RTenge  aller  biefer  5ormen  können  wir  nun  auf  beftimmte  gemeinfame 
RTerkmale  t)in  in  ein3elne  (Bruppen  orbnen  unb  fo  eine  Reil)e  oon  befonbers  häufigen 
£Oud)sformen  bes  RTenfdjen  aufftellen.  Dies  kann  t)ier  nur  in  ben  breiteften  3ügen 
gefd)et)en  — wobei  inbes  oorbefyalten  fei,  auf  ein3elne  für  bas  (Bebiet  ber  er3iet)erifcben 
£eibesiibungen  befonbers  wid)tige  Derl)ältniffe,  wie  3.  B.  bie  uerfd)iebene  (Beftaltung 
ber  IDirbelfäuIe  fpäter  an  geeigneter  Stelle  nod)  3urück  311  kommen. 

t)infid)tlid)  ber  Kör  per  länge  unterfd)eiben  wir  3unäd)ft  l)od)  = , mittel*  unb  unterst* 
kleingewad)fene  Rlenfcfyen.  Rls  untere  unb  obere  (Brert3e  bes  Rtittelu>ud)f es  ö^Körpcr 
beim  oöllig  ausgewad)fenen  Tttenfdjen  hatten  wir  oben  bereits  für  ben  IDefteuropäer  länge, 

eine  Körperl)öl)e  oon  165  - 175  cm  angegeben.  Rtenfd)en,  beren  Körperhöhe  unter 
165  cm  beträgt,  nennen  wir  bemnacf)  Klein gewad)fene,  fold)e,  bie  über  175  cm 
grof}  finb,  h°d)gewad)fene.  h^b^  inbeffen  bemerkt,  baft  für  bas  weiblid)e 
(Bejd)Ied)t  biefe  ITTafoe  etwas  niebriger  3U  nel)men  finb  unb  l)ier  etwa  160-  170  cm 
als  Ktittelmud)s  gelten  können. 

Die  äufterften  (Brabe  bes  Kleinwud)fes  nennen  wir  3wergwud)s,  bie  bes  f)od)= 
wud)fes  Riefenwud)s. 
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§ 12.  Derfcßiebene  IDucßsformen  bes  ITtenfchen. 


^wcrgtöuqs.  tDir  jpre^en  üon  ätoergwucßs  bei  einer  Körpert)öße  bes  ausgewacßfenen 
ITtenfcßen,  bie  unter  140  cm  beträgt  unb  bis  naße  an  70  cm  ßinabfinken  kann. 
$o  maß  ber  uor  einigen  3at)ren  in  (Europa  ge3eigte  3werg  „(Beneral"  Tttite  im 
Hlter  üou  16  3aßren  82,1  cm,  (eine  „Braut“,  bie  12  jährige  ITtiß  IteUie  72  cm. 
Solche  Swerge  - oft  Kinber  uon  gan3  root)Igebi!beten  (Eltern  - 3eigen  meift  unoer= 
ßältnismäßig  großen  Kopf  unb  Kumpf,  bagegen  kur3e  3ierlicße  ärmcßen  unb  Beincßen, 
b.  ß.  bie  KörperDerßättniffe  eines  kleinen  Kinbes.  Der  3wergwud)s  ift  mithin  oft 
nur  als  eine  krankhafte  Bilbungs=  unb  tDachstumsßemmung  auf3ufaffen.  (Es  kommen 
aber  aud)  3werge  3ur  Beobacßtuug,  welche,  mit  Rusnaßme  bes  ftets  3U  großen 
Kopfes,  gari3  wohlproportionierte  5°rmen  befißen.  Durd)  Krankheit,  namentlich 
burd)  bie  englifd)e  Knod)enkrankßeit  (Rachitis)  oerkriimmte  unb  uerkrüppelte  IDefen 
rechnen  nicht  3U  ben  eigentlichen  3wergen. 

IDas  nun  bas  (Segenteil  bes  Swergwucßfes  betrifft,  fo  be3eid)nen  wir  eine  ßod)= 
gewad)fene  5t9ur  Don  über  190  cm  als  auffallenben  l}od)wud)s,  bei  einer  Körper* 
RiefentDudjs. länge  von  2 Bietern  unb  bariiber  als  Riefenwud)s.  Das  ßöcßft  beobachtete  RTaß 
ift  253  — 255  cm  Körperhöhe.  Bekannte  gefd)id)tlid)e  Beijpiele  finb  ein  Kiefern 
garbift  Jriebrid)  XDilßelms  I.  mit  252  cm,  ber  römifd)e  Kaijer  Klayimin  mit  250  cm. 
IKeift  finb  bei  ben  Kiefen  bie  Beine  unöerßältnismäßig  lang,  ber  Kopf  im  Der* 
hältnis  3um  gan3en  Körper  klein.  Der  (Blieberbau  ift  - obfcßon  bie  langen  Knochen 
red)t  bünn  3U  fein  pflegen,  meift  plump  unb  fdjwerfällig,  3ubem  bas  gan3e  löefen 
waSjstums*  trÜ9e>  ber  (Seift  wenig  geweckt.  Kur3  es  unterliegt  wohl  keinem  Sweifel,  baß  aus* 
Steigerung.  gefprod)ene  Riefenformen  bas  (Ergebnis  eines  nur  krankhaft  gefteigerten  tDacßstums 
finb.  (Es  waltet  l)ier  eine  ähnliche  tDad)stumsfteigerung  ob,  wie  bei  jolcßen  ftark 
atßletifd)  gebauten  ITtenfcßen,  beren  ungewöhnliche  ITIuskelentwicklung  unb  Kraft 
nid)t  etwa  burd)  planmäßige  Übung  erworben,  fonbern  angeboren  ift.  Bei  bem 
„ITtuskelmann"  IKaul,  ben  wir  uor  einer  Reil)e  oon  3ahren  3U  unterfud)en  (Belegen* 
heit  hatten,  erftreckte  fid}  biefer  Kiefenwud)s  ber  Ktuskulatur  lebiglid)  auf  Kumpf 
unb  Hrme,  bie  in  ihrer  mächtigen  (Entwicklung  einen  faft  lächerlichen  (Begenfaß  3U 
ben  bünnen  kraftlofen  Beinen  bilbeten  — fo  als  ob  man  ben  Kumpf  einer  Statue 
bes  herüules  auf  bie  Beine  einer  3arten  Bacd)usfigur  gefeßt  hätte.  t}ier  lag  bas 
Krankhafte  auf  bas  ßanbgreiflicßfte  3utage,  wie  ber  IKann  benn  aud)  früh  an  einem 
Keroenleiben  mit  — ITTuskelfcßmunb  3ugrunbe  ging.  — 

Rußer  ber  Körperhöhe  kommt  nun  weiter  in  Betracht  bie  Kör p erbreite. 
5iguren  mit  Derßältnistnäßig  geringer  Breitenentwicklung,  langem  hals,  fd)malem 
Bruftkorb,  fd)malen  hüften  unb  mit  im  Derhältnis  3um  Kumpf  überlangen  Beinen 
Schlanker  nennen  wir  fd)lank.  5t9uren  mit  befonbers  ftarker  Breitenentwicklung,  kur3em  h<*Is, 
generwudis. breiten  Sd)ultern,  gewölbter  Bruft,  längerem  Kumpf  unb  üerßältnismäßig  kur3en 
Beinen  nennen  wir  gebrurtgen. 

3n  ber  Kegel  ift  bas  Derhältnis  fo,  baß  fd)lartke  Figuren  jugieid)  t)od)gewad)fen 
finb,  gebrungene  3ugleid)  kur3  gewaeßfen.  (Erftere  finb  fd)enkellang  unb  es  überwiegt 
bei  ißner  ber  Unterkörper,  leßtere  finb  fd)enkelkur3  unb  es  überwiegt  ber  Oberkörper. 

hoeßgewaeßfene  „oerlieren"  infolge  ißres  weniger  langen  Kumpfes  beim  Sißen, 
b.  ß.  ißre  ßeroorragenbe  Körperlänge  kommt  bann  nid)t  3um  Rusbruck,  umgekehrt 
fd)einen  km*3  gewaeßfene  (Beftalten  infolge  ißrer  anfeßnlicßen  Rumpfentwicklung 
beim  Sißen  ftattlid)er.  Scßon  homer  merkt  non  KTenelaos  unb  ©bpffeus  befonbers 
an,  baß  erfterer  fteßenb  ßeruorragte  über  bie  anberen,  ©bpffeus  aber  fißenb  ber 
Rnfeßnlicßere  war. 

Klenfcßen  oon  kur3em  aber  gebrungenem  unb  breitem  IDucßs  finb  meift 
kräftig,  gewanbt  unb  ausbauernb.  ©ft  ift  ber  gebrungene  IDucßs  bei  ißnen  5°^9e 
dou  in  früheren  3aßren  (£eßrling$alter)  bereits  beginnenber  regelmäßiger  ftarker 
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Muskelarbeit,  bei  6er  namentlich  (Oberkörper  unb  Hrme  angeftrengt  toerben.  Dies 
ift  3.  B.  bei  $d)mieben,  $d)loffern,  Simmerleuten  u.  bgl.  ber  $all.  $0  finb  benn 
auci)  folcfye  kräftige  unterfeßte  (Beftalten  für  Kraftübungen  befonbers  oeranlagt;  man 
finbet  £eute  non  folcßer  Körperbitbnng  bat)er  oielfad)  in  (Iurn=  unb  Rthletenoereini= 
gungen.  Unter  ben  befferen  (Berätturnern  hüben  fie  root)!  überall  bie  Mehrheit. 

Umgekehrt  ift  fd)Ianker,  I)  0 1)  e r IDucfys  oft  gepaart  mit  fd)wäd)lid)er  Muskel* 
entwicklung,  fd)maler  unb  flacher  Bruft.  Solche  Iangaufgefd)offenen  aber  roenig  in 
bie  Breite  gewad)fenen  Menfcßen  haben  oft  eine  red)t  geringe  IDiberftanbshraft  gegen 
(Erkrankungen  namentlid)  ber  Rtemorgane. 

Uid)t  immer  inbes  ift  fd)Ianker  tDud)s  oerburtben  mit  anfehnlidjer  Körperlänge, 
unb  nid)t  immer  finb  breite  mehr  gebrungene  (Beftalten  3ugleid)  aud)  klein.  (Es 
können  fid)  and)  bie  Merkmale  unb  Dert)ältniffe  bes  fd) tanken  U)ud)fes  oorfinben 
bei  geringer  Körpert)öl)e.  Solche  (Beftalten  nennen  roir  mit  Ked)t  3ierlid)e,  es 
finb  gewiffermaßen  ITtiniaturausgaben  einer  großgewaeßfenen  unb  fd)lanken  5*9ur- 
3unge  Mäbd)en  unb  5rauen  aon  berart  3ierlid)em  Körperbau  befißen  in  it)rer  Rrt 
einen  befonberen  £iebrei3. 

Rnbererfeits  fel)lt  es  aud)  nid)t  an  I)ot)en  (Beftalten,  welche  3ugleid)  eine  ftarke 
faft  gebrungene  Breitenentwicklung  auftoeifen  - Urbilber  mächtiger  alles  be3wingen= 
ber  Körperkraft.  (Einen  foId)en  Körperbau  oer!eil)t  unfere  pi)antafie  ben  gelben  ber 
Sage  unb  ber  Hoheit.  Dementfpred)enb  nennen  roir  berartige  (Beftalten,  bie  aud) 
unter  ben  3üaglingen  unb  Männern  unferes  (Befd)led)tes,  wenn  aud)  nid)t  gerabe 
häufig,  Dorkommen:  E)ünenge  ft  alten.  - 

(Eine  befonbere  (Erwähnung  oerbienen  ttod)  3wei  befonbere  2Dud)sformen  bei 
KTenfd)en  oon  Mittelgröße,  $ormen,  weld)e  in  ein3elnen  Merkmalen  fid)  einerfeits 
bem  fcßlanken,  anbererfeits  bem  gebrungenen  Körper* 
bau  annät)ern,  in  anberen  baoon  abweid)en.  3m 
erfteren  5aUe  l)anbelt  es  fid)  um  gut  proportio* 
nierte  Körper  mit  oerhältnismäßig  kui^em  Kumpf, 
fd)Ianken,  in  allen  Rbfcßnitten  wol)l  entwickelten 
unb  kräftigen  Rrmen  unb  Beinen,  fd)lankem  fjals, 
aber  aud)  breiter  Bruft.  Das  finb  alfo  5i9ureTB 
bie  in  ber  t)auptfacbe  ber  früher  befdjriebenen 
tt)pifd)en  3beaIform  bes  erwad)fenen  Menfdjen  ent* 
fpred)en.  Diefe  fd)öne  5°rm  eines  in  allen  feinen 
(Teilen  woßlentwickelten  Körpers  wirb  oerbankt 
ber  gewohnheitsmäßigen  Rusübung  einer  alle  (Blieb* 
maßen  in  gleicher  XDeife  in  Rnfprud)  nehmenben 
Muskelarbeit.  (Boulb,  ber  währenb  bes  ameri* 
kanifd)en  Bürgerkrieges  an  einem  nad)  oielen 
(Eaufenben  3äf)lenben  Kiefenmaterial  feine  KTeffungen 
anfteUte,  fanb  bieje  fd)öne Körperentwicklung  nament* 
lid)  bei  IKatrofen,  welche  bei  ihrer  mannigfaltigen, 
häufig  bie  gefamte  (Energie  ber  geiftigen  unb 
ftörpcrltd)cn  Kräfte  in  flnjprud,  net)menben  Berufs» 
tätigkeit,  Rrme  wie  Beine  in  gleicher  XDeife  3U  ge* 

braudjen  unb  an3uftrengen  hoben.  H)ir  finben  fold)e  (Beftalten  aber  aud)  oielfad) 
auf  unferen  Übungspläßen  bei  jungen  £euten,  welche  nid)t  gerabe  fid)  in  Kraft= 
leiftungen  ober  Kunftübungen  am  (Berät  aus3U3eid)nen  brauchen,  fonbern  oor  allem 
gute  £äufer  unb  Springer , tüd)tige  Schwimmer  ober  Kuberer  ufw.  finb.  (Eine 
befonbers  große  R^aßl  folcßer  gut  entwickelter,  ebenfowoßl  fd)lanker  unb  feßniger 
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12.  Üerjdjieöene  tüudjsformen  bes  tKenfcf]en. 


als  kräftiger  (Beftalten  finben  mir  aud)  als  (Ergebnis  einer  guten  körperlichen  CEr= 
3iet)ung  burd)  bie  Kabettenanftalten  unb  fpäter  burd)  ben  IDaffenbienft  unter  ben 
©feieren  unjeres  feeres  (j.  $iq.  12.  II). 

'StÄiIr  Das  (Begenftück  fp^u  ($ig.  12.  I)  bilben  junge  £eute  mit  oerhältnismäßig 
cn?Si*iung.^angem  ^umPf^  flacher  Bruft,  aber  breiter  (Befäßgegenb,  kur3en  Hrmen  unb  Beinen, 
kleinen  ^änben,  roenig  geroölbten  oft  gar  platten  5üßen,  bünnen  Unterarmen,  kraft* 
lofen  tDaben  unb  fdjmammig  weicher  fettreicher  Ejaut.  Sie  unterfd)eiben  fid)  uon 
ben  gebrungenen,  unterfeßten  (Beftalten,  wie  mir  fie  oben  befd)rieben  haben,  in  aus* 
gejprod)ener  IDeife  burd]  bie  geringe  Bruftroeite  unb  bie  fd)mäd)lid)e  IKuskelent* 
roicklung.  Die  gefamte  Körperbilbung  trägt  aljo  einen  mehr  weiblichen  dharakter 
unb  klingt  in  ihren  Proportionen  an  bie  Derl)ältniffe  im  frühen  3ugenbalter  an. 
Der  Körper  ift  nid)t  burd)gearbeitet  unb  baher  in  manchem  Betrad)t  auf  einer 
früheren  (Entroicklungsftufe  ftehen  geblieben.  (Es  mangelten  ihm  bie  K)ad)stums= 
anregungen,  roie  fie  eben  nur  bie  allfeitige  geregelte  TRuskelarbeit  3U  geben  Der* 
mag.  (Boulb  fanb  biefe  5orm  gan3  oormiegenb  bei  Ungehörigen  oon  Stänben, 
toeld}e  keine  med)amfd)e  Hrbeit  311  oerrid]ten  haben,  namentlich  bei  Stubierenben. 
Rud)  bei  Kaufleuten,  Schreibern  u.  bgl.  ift  foId)e  Körperform  häufig. 

Der  (Einfluß,  ber  hier  bem  Berufe,  be3to.  ber  Übung  ober  ber  üernad)Iäffigung 
ber  IKuskulatur  hiufidjtlid)  ber  gefamten  Körperform  3ugefd)rieben  ift,  roirb  hiufid)t* 
lid]  ein3elner  toid]tiger  Körperabfdjnitte  aud]  burd]  anberroeite  IKeffungen  beftätigt. 
(Es  jeien  l)ier  nur  bie  Derl)ältniffe  heroorgehoben,  welche  bei  ben  geftellungspflid]* 
tigen  Kekruten  Babens  hiufid]tlicf)  ber  (Entwicklung  ber  Bruft  (Bruftumfang  unb 
Rtemtiefe)  fid]  feftftellen  liefen.  Uad]  0.  Rmmon  ergab  fid]  Iper  burd]gehenb,  baß 
eine  normal  entwickelte  Bruft  bie  Kegel  war  nur  bei  £anbmirten,  fowie  bei  foldjen 
Berufsarten,  meld]e  ftetige  Hrbeit  im  5reien  bebingen.  (Beringer  im  Durd]jd]nitt 
war  bie  Bruftentmicklung  bei  ben  in  XDerkftätten  tätigen  l)anbmerkern  unb  Rrbeitern. 
Rm  geringften  war  fie  bei  ben  in  5Qbriken,  Kontoren  unb  £äben  befd]äftigten 
£euten. 

cf Der  Heben  ber  befonberen  Berufstätigkeit  finb  aud]  bie  fo3iaIen  Derhältnijfe 
^äitiuffe  auf  oon  (Einfluß  auf  bie  Rusgeftaltung  bes  Körpers.  Rrmut,  meld]e  mit  bürftiger  (Er* 
cnhok&iung.  uäl]rung  oerbunben  ift,  Überanftrengung,  weld]e  bei  un3ureid]enben  Kräften  fid] 
halb  einftellt,  IKangel  an  £uft  unb  £id]t  in  ben  IDohnungen  ufw.  bel]inbern  bas 
K)ad]stum.  Ungenügenbe  ober  fehlerhafte  (Ernährung  hat  namentlich  bei  ben 
Kinbern  ber  ärmeren  häufig  Rad]itis,  b.  h-  mangelhafte  Knod]enbilbung  3ur  50hJe- 
Selbft  ba,  wo  biefe  Krankheit  nur  Ieid]t  unb  t>orübergel)enb  in  ber  erften  Kinbheit 
auftritt,  kann  fie  bie  (Entwicklung  bes  Skeletts  beeinfluffen.  So  erklärt  es  fid] 
fd)on  hieräurd],  baß  bie  Körpergröße  ber  wohlhabenberen  Beoölkerungsklaffen  — 
wie  3.  B.  ber  Dergleid]  ber  burd]fd]nittlid]en  Körperlänge  unb  bes  (Bemid]ts  bei 
gleid]altrigen  üolksfd]ülern  unb  Schülern  l)öherer  £ehranftalten  ftets  ergibt  — bie 
ber  ärmeren  Klaffen  übertrifft  unb  »häufiger  bas  IKittelmaß  iiberfd]reitet.  Dagegen 
trifft  man  gerabe  bei  ben  IDohlhabenben  überwiegenb  oft  aud]  jene  XDud]sform 
mit  längerem  Kumpf,  ku^ert  Beinen,  kleinen  3arten  l)änben  ufw.,  welche  wir 
oben  als  burd]  ben  IKangel  an  ausreid]enber  IKuskelarbeit  oeranlaßt  kennen 
lernten. 

^fjeunter=  tDös  bie  Kaffenunterjd]iebe  betrifft,  jo  finb  bie  be3Üglid)en  Rngaben,  wenn 
Körperbau.  fie  nid]t  auf  fehr  umfaffenben,  genauen  IKeffungen  beruhen,  ftets  mit  Dorfid]t  311 
behanbeln.  (Es  fteht  aber  wohl  feft,  baß  bei  ben  germanifd]en  Dölkern,  alfo  bei  ben 
(Englänbern,  ben  Schweben  unb  ben  Deutfd]en,  baß  ferner  aud]  bei  ben  Slawen  unb 
Htabjaren  fd]lanke  XDud]sformen  mit  im  Derhältnis  kui^em  Kumpf  unb  langen 
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Beinen  häufiger  finb  als  bet  ben  romani[cf)en.  3nsbejonbere  roirb  für  bie  Spanier 
ein  Übertoiegen  ber  tDud)sform  mit  langem  Rumpf  unb  kur3en  Beinen  angegeben. 
Rud)  bei  ben  3uben  follen  Rrme  unb  Beine  oerhältnismäftig  kur3  jein. 

IDas  enblid)  bie  (Einmirkung  ber  Kultur  betrifft,  jo  ijt  3roeifelIos  bie  burd)= 
fd)nittlid)e  Körperentmicklung  bei  ben  Kulturoölkern  eine  befjere  als  bei  ben 
„milben“  Dölkerfd)aften.  Selbft  ba,  roo  bei  leiteten  ber  £ebensuntert)alt,  nament* 
lid)  3agb  unb  Krieg,  eine  ftärkere  3nQTisprud)nal}me  ber  TRuskulatur  erforbern,  treten 
häufiger  au d)  liemntenbe  (Einflüffe  auf  bas  U)ad)stum  ein  burd)  3eitmeifen  Ral)rungs= 
mattgel,  ungettügenben  $d)ut3  gegen  bie  IDitterungseinflüffe  u.  bergt.  Beim  Kultur= 
menjd)en  ijt  eben  in  roeit  l)öt)erem  (Brabe  eine  (Bleid)mäftigkeit  aller  dufteren 
£ebensbebingungen  unb  bamit  aud)  bes  IDacftstums  geroäftrleiftet.  Bei  ein3elnen 
Haturoölkern,  beren  Dafeinsbebingungen  fid)  bejonbers  ungünftig  geftalten,  jeften 
mir,  baft  gan3e  Stämme  im  U)ad)stum  unb  in  ber  gejamten  Körperentmicklung  3m 
rückgeften  unb  entarten.  Solche  „Kümmerformen“  finb  3.  B.  bie  Sappen,  bie  Bujcf)= 
männer  Rfrikas,  jomie  bie  IDebbafts  auf  deplon. 


§ t3.  Fettleibigkeit  unb  mogerkeit. 

Die  duftere  (Erfd)einung  bes  RTenfd)en  kann,  abgefeften  oon  ber  tDud)sform, 
nod)  mefentlid)  beeinfluftt  jein  burd)  ben  3uftanb  entmeber  ber  Fettleibigkeit  ober 
ber  IKagerkeit. 

Bei  jebent  moftlentmickelten,  in  gejunbem  (Ernäf)rungs3uftanb  befinblicften  RTenjdjen 
ijt  an  bejtimmten  Stellen  bes  Körpers  $ett  in  ben  Körpergemeben  enthalten.  (Es 
ijt  oor  allem  bie  l}aut,  melcfte  allenthalben  eine  mit  $ett  bureftjeftte  $d)id)t  enthält, 
bie  am  Unterbaud),  an  ben  lüften,  bem  (Befäft,  jomie  ben  angren3enbett  (Teilen  ber 
Schenkel  bis  3U  einer  Speckjcftmarte  oon  5 cm  Dicke  anmad)jen  kann;  es  finb  ferner 
bie  (Eingemeibe  namentlid)  bes  Bauches,  um  meld)e  fid)  gröftere  Fettmaffen  ablagern 
können.  (Eine  mittlere  5üUe  bes  5e^tpolfters  ber  l)aut  trägt  entfd)ieben  ba3u  bei, 
bie  Sd)önf)eit  ber  Körperformen  3U  erhöhen  unb  iftnen,  namentlid)  beim  IDeibe, 
eine  gefällige  Runbung  unb  IDeicftfteit  3U  oerleiften.  Hnbers,  menti  bie  $ettmaffen 
im  Körper  fid)  ftärker  anftäufen,  jo  baft  bie  Körperoerftältniffe,  in  erfter  £inie  bie 
bes  Rumpfes,  in  entftellenber  IDeije  fid)  änbern. 

XDir  unterjd)eiben  babei  3mifd)en  Behäbigkeit  ober  Beleibtheit  unb  ben  f)öl)eren 
(Braben  allgemeiner 

Bei  ber  bloften  behäbigen  Beleibtheit  han^e^  es  fid)  oor  allem  um  ftarke 
5ettanhäufung  in  ber  Ejaut  bes  Unterbaud)s  jomie  in  ben  (Eingemeiben.  Der  Um= 
fang  ber  Baud)gegenb  über  bem  Habel  (daillenmeite)  gemeffen  ijt  bei  jd)lankem 
töud)s  unb  gut  entmickelter  Bruft  meit  geringer  als  ber  Bruftumfang  in  Bruft= 
mar3enhöhe  (nad)  Pfeiffer  ijt  bas  Derl)ältnis  100:85).  Bei  ber  Beleibtheit  oer= 
jd)iebt  fid)  biefes  Derhältnis  berart,  baft  ber  dailtenumfang  ben  Bruftumfang  nid)t 
nur  erreicht,  fonbern  fd)lieftlid)  aud)  jogar  übertrifft.  Die  Baud)gegenb  erjdjeint 
ftark  gerunbet  unb  oorftef)enb,  namentlid)  bann,  mertn  bie  5^ttmaffen  fid)  nid)t 
gleid)mäftig  runb  um  Baud),  fjiiften  unb  (Befäft  oerteilen,  fonbern  gaig  oormiegenb 
ber  Unterbaud)  bie  5e^men9e  enthält  (Spiftbaud)).  Die  (Bliebmaften  können  babei 
— bei  kräftigen  Rtännern  oon  35  — 50  3^hren  ift  bies  häufig  ber  5a^  — oon  ber 
5ettumt)äufung  3iemlid)  frei  unb  gut  geftaltet  fein;  namentlid)  finb  es  l^anb  unb 
5uft  unb  beren  Rnjaft  an  Unterarm  unb  Unterfd)enkel,  meld)e  am  längften  ber 
5ettentartung  miberftehen.  Bei  berartiger  Form  üon  Beleibtheit  kann  bie  körper* 
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§ 14.  Der  (Befd)Ied]tsunterfd)ieö  im  Körperbau. 


lid]e  £eiftungsfäl)igkeit  jo  gut  toie  oollftänbig  erhalten  jein  — abgejefyen  oon  6en 
jogenannten  Sd)nelligkeitsübungen. 

Hubers  bei  ftärkeren  ©raben  über  ben  ganjen  Körper  ausgebreiteter  Jett* 
leibigkeit.  l)ier  jd)eiuen  — bas  Knod)engerüft  bleibt  unbeeinflußt  — bie  Pro= 
Portionen  bes  Körpers  außerorbentlid)  oeränbert.  Der  Jettleibige  erfdjeint  3unäd]ft 
kleiner  als  ber  gleid]  fjofye  $d)Ianke  unb  IKagere.  Die  ©liebmaßen  toerben  an 
it)rent  Hnfat3  an  ben  Kumpf  burd)  ben  bicken  Jettüber3ug  förmlich  in  ben  Kumpf 
tiefer  einbe3ogen  unb  erfd)einen  baf)er  erheblich  kür3er.  Der  fjals  oerfd]winbet  faft, 
jo  baß  ber  Kopf  gleid)fam  „3toijd)en  ben  Sdjultern"  fteckt  unb  3war  baburd],  baß 
einerjeits  ber  ftarke  Jettwulft  unter  bem  Kinn  als  3um  Kopf  gehörig  fid]  barfteüt, 
anbererjeits  Bruft  unb  Schultern  burd]  bie  Jettauflage  fjöfjer  l]inaufgerüdit  jd]einen. 
Die  (Taille  ift  oerftricßen,  jo  baß  Bruft  unb  Baud],  nid]t  ooneinanber  abgegren3t, 
eins  toerben.  Die  ©liebmaßen  toerben  toulftig  gerunbet,  nur  il]re  ©elenkgegenben 
bleiben  mehr  fettfrei,  erfdjeinen  bal]er  einge3ogen  unb  toerben  burd]  tiefe  einfd]nei= 
benbe  l)autfaltungen  angebeutet. 

Sweifellos  ift  fold]  entftellenbe  Jettleibigkeit  ein  krankhafter  3uftanb.  Die  um= 
toudjernben  Jettmaffen  beeinträchtigen  namentlich  bk  (Tätigkeit  bes  f}er3ens  unb  ber 
lungert  in  h°f)em  Iftafoe,  raie  fd]ort  bie  ftarke  Kur3atmigkeit  bei  jelbft  geringfügigen 
Belegungen  oerrät.  (Ebenfo  ift  bie  ITIuskulatur  erheblid]  gejd]toäd]t. 

IDährenb  bei  (Ertoad]fenen  oon  mittlerer  Körperhöhe  60-75  kg  für  ben  KTann 
unb  50  - 60  kg  für  bie  Jrau  ein  gutes  lKittelgeroid]t  barftellen,  roäd]ft  bas  Körper* 
geroid]t  bei  ftärker  Beleibten  bis  auf  90  — 100  kg,  bei  Jettleibigen  höhnen  ©rabes 
bis  auf  150  kg.  (Ti^elne  Jälle  oon  äußerfter  Jettleibigkeit  finb  beobad]tet,  bei 
ioeId]en  bas  Körpergewicht  mehr  als  500  Pfunb  betrug! 

3m  allgemeinen  finb  kleinere,  gebrungen  gebaute  ©eftalten  3ur  Jettleibigkeit 
befonbers  geneigt,  lange  fd]lanke  Jiguren  mehr  3ur  KTagerkeit. 

Be3Üglid]  ber  KTagerkeit  ift  3U  unterfd]eiben  3tüifd]en  Jettlofigkeit  (ober 
Hagerkeit)  unb  Hbmagerung.  Der  Körper  kann  h^ger  unb  fettlos  fein  bei 
guter  unb  fefter  ©efunbljeit.  3a,  es  ift  babei,  falls  bie  KTuskuIatur  entfpred]enb 
entwickelt  ift,  oft  für  beftimmte  Bewegungen,  nämlich  öie  $d]nelligkeitsbewegungen, 
fogar  eine  befortbere  leiftungsfäßigkeit  oorhanben.  Daher  wirb  bei  fdjarfem  (Trainieren 
bes  Körpers  3U  befonberen  körperlichen  leiftungen  oielfad]  ein  möglid]ftes  $d]winben 
bes  Körperfettes  angeftrebt. 

Hnbers  bei  ftarker  Hbmagerung,  wie  fie  infolge  oon  Krankheiten,  Kal]rungs= 
mangel  u.  bergl.  eintritt.  Fjier  bebeutet  ber  Jettfd]wunb  3ugleid]  (Entkräftung.  Der 
Körper  erfd]eint  höher  unb  fdjlanker,  bie  ©liebmaßen  länger.  Der  ©egenfaß  3wifd]en 
einer  foldjen  biirren  (Beftalt  unb  einer  bicken  unb  wol]lgemäfteten  ift  ein  außer* 
orbentlid]  großer,  ähnlich  in  bie  Hugen  fpringenb  unb  faft  komifd]  wirkenb,  wie  wenn 
man  neben  einen  baumlangen  HTenfd]en,  ber  beinahe  Kiefenwud]s  erreicht,  einen 
gan3  kleinen  (teilt,  ber  an  ber  (Brert3e  bes  3wergwud)fes  fteht.  So  hQi  Sd]abow 
in  feinem  Polpklet  bie  Hbbilber  bes  6 Juß  8 Soll  (209  cm)  h°hen  ©renabiers  £id)t, 
fowie  ber  6 Juß  3 Soll  (196  cm)  h°f)en  unb  330  Pfunb  fd]weren  Sd]wei3erirt 
Katharina  Böhner  auf  einer  (Tafel  oereinigt  mit  bem  3 Juß  8 3olI  (129  cm)  h°hen 
l)anbelsmann  Jeinhol3  aus  Polangen. 


§ H4.  Der  ©cfd)lccl}tsuntcrj(l)ic{*  im  Körperbau. 

IDieberholt  haken  wir  bei  ber  Befdjreibung  ber  äußeren  Jormen  bes  menjd}* 
lid]en  Körpers  fowie  ber  Derl]ältniffe  bes  ©lieberbaues  auf  ein3elne  llnterfd]iebe 
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aufmerkfam  gemad)t  f roel d)e  I^ier  3toifd)en  Öen  betöen  ®efd)led)tern  obroalten.  (Es 
erübrigt,  öie  kauptfäd)lid)ften  unö  be3eid)nenben  Unterfd)ieöe  im  Bau  öes  männlid)en 
unö  öes  toetblidjen  Körpers  nunmehr  im  3ufamment)ang  3U  betrad)ten. 

IDenn  roir  oben  öie  oollkommene  tqpifdje  Rusgeftaltung  öes  menfd)lid)en  Körpers 
kinftellten  als  beöingt  öurd)  öen  (Braö  öer  Betätigung  in  med)anifd)er  ö.  t).  in 
ITtuskebRrbeit,  jo  ergibt  fid)  aus  öer  Bejtimmung  unö  Bejd)äftigung  öer  beiöen 
(5efd)led)ter  in  öer  (5efellfd)aft  toie  in  öer  5ömilie,  baß  alle  Derkältniffe  im  Körperbau, 
roeld)e  3umeijt  5oIge  jtarker  ITtuskeltätigkeit  finö,  beim  ITtanne  ftärker  ausgeprägt 
[ein  miifjen.  3n  öer  (Tat  finö  öie  (5efd)led)tsunterfd)iebe  öa  am  meiften  ausgefprod)en 
roo  öie  $xau  non  jeöer  gefd)äftlid)en  unö  ertt>erblid)en  (Tätigkeit  fernget)alten,  leöiglid) 
il]ren  Pflid)ten  im  engen  l)äuslid)en  Umkreije  joroie  ikrem  pf)t)fiologifd)en  Berufe 
als  IKutter  lebt.  Umgekehrt  nähert  fid)  in  fold)en  £ebensoert)äItniffen,  toeId)e  öem 
IDeibe  non  früher  3ugettö  an  eine  äl)nlid)e  oöer  gar  gleiche  ITtenge  unö  Rrt  körper= 
lieber  Rrbeit  auferlegen,  toie  öem  ITtanne,  aud)  öie  H)ud)sform  öes  IDeibes  mel)r 
öer  öes  ITtannes.  Dies  ift  3.  B.  bei  öer  länölid)en  Beoölkerung  öa  öer  $all,  roo 
karger  Boöen  t)arte  Rrbeit  aller  beöingt. 

3m  allgemeinen  ift  öer  $rauenkörper  3arter  unö  kleiner  gebaut.  Seine  Umriffe 
finö  fd)on  infolge  eines  reichlicheren  ITtaßes  oon  l)auhett  meid)er  unö  gerunöeter, 
namentlid)  an  öen  Brüften,  Öen  E^üften  unö  Öen  Sd)enkelit.  TDäl)renö  beim  kräftig 
entwickelten  ITtanne  3al)Ireid)e  ITIuskeln,  Seinen  unö  Röern  forool)l  roie  aud)  eine 
Keit)e  oon  Knodjenoorfpriingen  kaum  uerl)üllt  unter  öer  hautöecke  l)eroortreten,  finö 
beim  IDeibe  alle  Dorfpri’mge  am  Körper  bei  einiger  Körperfülle  ftets  fanft  oerftrid)en 
unö  jene  (Eitelkeiten  kaum  angeöeutet. 

Die  Knod)en  öes  Skeletts  finö  beim  ITtanne  öicker,  in  il)ren  Kanten  unö  Dor= 
fpriingen  raul)er  unö  eckiger,  beim  IDeibe  glatter  unö  3terltd)er.  3m  eitelnen  3eigt 
3unäd)ft  öer  Kopf  be3eid)nenöe  Unterfd)ieöe.  IDenngleid)  öer  f>irnfd7äöel  beim  IDeibe 
abfolut  etroas  kleiner  ift,  fo  ift  er  öod)  im  Dert)ältnis  311m  (5efid)tsteil  größer.  Das 
keißt  alfo:  beim  ITtanne  ift  öer  (Befid)tsteil  unö  finö  insbefonöere  öie  Kauioerk3euge, 
öie  Kiefer,  roefentlid)  ftärker  entroidielt.  Dem  entfpridjt  übrigens,  baß  öas  IDeib  in 
Speife  unö  ürank  Diel  genügfamer  ift  als  öer  TTtann.  Die  Stirn  ift  am  5rauen^°Pf 
meift  fenkred)ter  auffteigenö  unö  biegt  in  fd)ärferem  IDinkel  um  3U  öem  flackeren 
Sdjeitel.  Beim  ITtann  fteigt  öagegen  öie  Stirn  mekr  in  gleidpnäßiger  IDölbung  auf 
3ur  Sd)eitelköke. 

Der  $rauenkals  ift  runölid),  öer  Keklkopf  fpringt  an  il)m  kaum  oöer  gar 
nid)t  oor,  roäkrenö  öer  roeite  Kel)lkopf  öes  IKannes  namentlid)  bei  mekr  ka9crev 
Körperbejd)affenkeit  fid)  als  ftarke  Rusbiegung  an  öer  ooröeren  halsgegcnö  bemerkbar 
mad)t.  (Ein  fekr  langer  ha^s  — Sd)toanenkaIs  — ift  aud)  beim  IDeibe  ein  3eid)en 
oon  übergroßer  Tltuskelfd)toäd)e  unö  3artl)eit  unö  gilt  gefunöer  (5efd)macksrid)tung 
nid)t  als  ein  ITterkmal  roeiblid)  fd)öner  (Entwicklung. 

Der  Bruftkorb  ift  im  gan3en  beim  ITtanne  meiter  unö  länger.  3nsbefonöere 
ift  öas  Bruftbein  öes  IDeibes  bei  fortft  gleicher  Körperlänge  um  5 cm  etma  kih^er. 
Dementfpred)enö  liegt  alfo  aud)  öie  lltagengrube  am  roeiblid)eti  Rumpf  l)öl)cl‘  als 
am  männlid)en.  Dagegen  nerjüngt  fid)  öer  roeiblid)e  Bruftkorb  weniger  nad)  oben 
als  öer  männlidje,  er  ift  mitkin  oben  roeiter  unö  mad)t  irtfolgeöeffen  beim  Rtmen 
im  oberen  Bruftabfd)nitt  ftärkere  Rtmungsbewegungen.  — 3m  (Begenfat^  31ml  männ= 
Iid)en  Rumpf  ift  öer  Rippenbogen  am  tneiblid)en  Körper  nur  roenig  unter  öer  haut 
nortretenö  unö  erkennbar. 

5erner  ift  beim  IDeibe  öie  IDirbelfäule  in  öer  Senöengegenö  ftärker  gekrümmt, 
unö  öaöurd)  öie  £enöenausköl)lung  meift  ftärker  ausgefprod)en  als  beim  ITtanne. 


Skelett. 

Kopf. 


f)als. 

Bruftkorb. 

Rumpf  unö 
Becken. 
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14.  Der  (frejd)led)t$unterfcf)ieö  im  Körperbau. 


5tg.  14.  Skelett  eines  20  jäfyrigen  mäödiens  nad)  6er  berühmten  {Tafel 
oon  S.  dl).  oon  Sömmering. 


Der  rautenförmigen  (Beftaltung  öer 
Kreujbeingegenb  mit  Öen  beiöen 
Kreu3grübd)en  am  roeibIid)enKücken 
ift  bereits  früher  gebaut  roorben. 

Die  t)öt)ere  Sage  ber  Klägern 
grübe  unb  it}r  baburd)  bebingter 
größerer  Rbftanb  non  ber  $d)am= 
fuge  läßt  ben  meiblidjen  Unterleib 
länger  erfdjeinen  als  beim  ITTanne.  - 
Der  auffallenbfte  (Befd)led)t-sunter= 
[d)ieb  am  Kumpfe  beftet)t  aber  außer 
ber  (Entwicklung  ber  weiblichen 
Bruftbrüfen  in  ber  $oxm  bes  Bek  = 
kens,  welches  beim  TtTann  t)öt)er 
unb  fd)mäler,  beim  IDeibe  breiter 
unb  niebriger  gebaut  ift. 

löas  bie(BIiebmaßen  betrifft, 
[o  ift  ber  5rauenörm  weicher  unb 
runblid)er  geformt  als  ber  ITtänner^ 
arm  mit  feinem  ausgeprägtenlftuskeH 
relief.  Dies  gilt  felbft  für  bie  Rrme 
non  Kläbdjen,  welche  burd)  gpm* 
naftifd}e  Übungen  fid)  eine  befon* 
bers  kräftige  Rrmmuskulatur  er= 
roorben  t]aben.  Bei  Händlerinnen, 
bie  gan3  außergewöhnliche  Kraft= 
ftiicke  leiften,  l )aben  gleid)mot)l  bie 
Dollen  kräftigen  Rrme  weiche  ge= 
runbete  5ormen  oft  oon  oollenbeter 
$d)önl)eit.  Die  Hteinung  alfo,  als 
mürben  unfere  KTäbd)en  burd}  regel- 
mäßige turnerifd)e  Übungen  an 
ihrer  befonberen  weiblichen  $d)ön= 
l}eit  $d)aben  leiben  unb  als  bürfte 
besroegen  bas  roeiblid}e  (Turnen  fid) 
nur  in  jpielerifd}en  unb  kraftlofen 
(fogenannten  „äftfjetifdjen")  Übun= 
gen  gefallen,  ift  in  ben  tatfäd}Iid}en 
Derßältniffen  nid}t  begriinbet,  im 
(Begenteil  als  eine  grunbfalfd)e  31t  be= 
kämpfen.  (Ein  jungfräulicher  Körper 
ift  Dollkommen  fd)ön  nur,  roenn  fid] 
in  il}m  aud]  ein  geroiffer  (Brab  ge= 
funöer  Straffheit  ausfprid}t.  rDei'd}= 
liehe,  fd)toammige  $\\IU  311  fdjäßen 
roollen  roir  — bem  (Broßtürken 
überlaffen. 


anfas  6es  (Ein  eigenartiges  (Befd)Ied)ts3eid}en  im  Bau  ber  Rrme  ift,  baß  beim  5raKenarm 
iintei  ^er  Unterarm  nicht  gerablinig  gegen  ben  ©berarm  angefeßt  ift,  fonbern  in  einem 


$tg.  13.  ©rtedjifcfje  Söettläuferin  (fügen.  Fanciulla  corriera)  im  Ü8atifan. 

äftufeum  51t  3ioiit. 

SUintifcfje  SRacpübung  eines  Originals  ans  ber  53(iitejeit  ber  griecfntcfieit  «unft. 
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aufeen  offenen  tDinkel  non  6er  geraben  abweid)t.  Diefe  Rbweicfyung,  rote  fie  auf 
6er  weiblid)en  Skelettfigur  am  red)ten  Rrm  beutlid)  erfid)tlid)  ift  (f.  5ig.  14),  beträgt 
für  gewöfynlid)  15—25°,  kann  aber  bis  31t  30°  anfteigen.  Sie  entwickelt  fid)  übrigens 
erft  mit  Beginn  6er  (5efd)led)tsreife,  wäfjrenb  bei  jüngeren  TTtäbcfyen  6er  Rrm  nod) 
gerabe  ift.  3n  gan3  geringem  (Brabe  kommt  übrigens  bieje  Rbweidjung  in  6er  Rd)je 
bes  Rrms  aud)  bei  ITtännern  nor.  Die  5°t9e  biejes  fcfjiefen  Rnja^es  ift,  bafj  bei  einfacher 
Beugung  bes  Unterarms  gegen  ben  (Dberarnt  bie  l)anb  nid)t  etwa  bie  Sd)ulterl)öf)e 
trifft,  jonbern  jeitlid)  nad)  innen  bie  obere  Bruftgegenb. 

IDas  enblid)  bie  Beine  betrifft,  fo  bringt  fd)on  bie  Breite  bes  Beckens  beim 
IDeibe  es  mit  fid),  bafj  bie  Rd)fen  bes  ©berfd)enkels  ftärker  nad)  innen  311  ge= 
rid)tet  unb  bie  Knie  nid)t  gar  fo  feiten  nad)  innen  gebogen  finb  (X-Beine).  Der 
Unterfd)enkel  ift  für  gewöt)nlid)  beim  XDeib  im  Derl)ältnis  kiir3er  (angeblid)  um 
etwa  5 cm)  als  beim  ITTanne.  Rls  (Brurtb  bafiir  gilt  wol)l  mit  Red)t  bie  ftärkere 
Betätigung  bes  männlid)en  (5efd)Ied)ts  in  Bewegungen,  wie  (Bel)en,  Saufen,  Springen. 
IDenn  bie  (£r3iel)ung  bes  XDeibes  eine  ausgejprod)en  gi)mnaftifd)e  t>on  früher  3u9enb 
an  wäre,  würbe  aud)  biefer  Unterfd)ieb  entfallen.  Rud)  bies  Ratten  bie  Riten  wot)l 
beobad)tet.  Drum  finb  bie  präd)tige  Statue  ber  XDettläuferin,  bas  3bealbilb  einer 
antiken  (Turnerin  (Fanciulla  corriera  ober  vergine  vincitrice  f.  5^9-  13),  ferner 
bie  fogenannte  Rma3one  bes  Polpklet  (beibe  im  oatikanifd)en  TTtufeum)  u.  a.  mit 
fd)Ianken  Schenkeln  in  männlichen  Derl)ältniffen  gebilbet. 


Beine. 


I. 


Knod)cn=  unb  (5elenklel)re. 


§ J5.  Allgemeine  <£igcitfd}often  öcr  Kitocfjctt. 

^crüf^unö  ^no^en  ^örtcftcn  unb  fefteften  Beftanbteile  bes  Körpers.  3n 

fein3tDc*.  5orm  üon  me^)r  ober  weniger  beweglichen  Balken,  Sparren,  XDürfeln  unb  platten 
miteinanber  cerbunben,  bauen  fie  fid)  3U  bem  feften  (Berüft  bes  Körpers,  bem 
Knod)engeriift  ober  Skelett  auf. 

Das  Knodjengerüft  gibt  ben  tDeid)teilen  bes  Körpers  Fjalt  unb  Stütze;  es  be= 

ftimmt  roefentlid)  fjöhe  unb  Umrife  bes  Körpers;  es  bilbet  t)öl)len  3ur  Sicherung 

ebler  (Eingetoeibe  ((Bel)irn,  Riidmtmark,  Bruft=  unb  Beckenorgane);  es  bietet  namentlich 
ben  IKuskeln  fefte  Hnfatjpunkte  unb  Ieid)t  betoeglid^e  Hebelarme. 

Auslesen  unb  Das  Husfeljen  ber  frifd)en  Knochen  ift  gelbIid)tDeifp  (Erot}  ihrer  t)ärte  unb 
Duuer^anuv  befii^en  fie  einen  geroiffen  (Brab  non  (Elaftgität.  Durd)  (Erocknen  verlieren 

fie  3toar  an  (Beroidjt,  aber  nid)t  an  (Beftalt  unb  (Bröfje.  Dieje  (Eigenfdjaft  lägt  uns 
an  ben  oft  erftaunlid)  gut  erhaltenen  Knodjenreften  nod)  bie  5°^m  non  (Eierarten, 
bie  feit  3öt)rtaufenben  fd)on  ausgeftorben  finb,  mit  großer  (Bertauigkeit  erkennen. 
Die  gefehmäfjige  Hrt  in  5orm  unb  Hufbau  bes  Skeletts  bei  ben  XPirbeltieren  er= 
möglid)t  es  bem  Haturforfdjer,  3uroeüen  fd}on  aus  einem  ewigen  Knod)en  (Battung 
unb  Hrt  bes  dieres , welchem  biefer  Knod)en  einft  angehörte,  fid}er  3U  beftimmen. 

Die  Fjärte  jowol)I  wie  bie  teilweife  (Elaftgität  ber  Knochen  finb  bebingt  burd) 

3uiammen=  bie  3 uf ammenf et}un g ber  Knod)enmaffe.  Sie  befteht  aus  organifd)en  unb  an= 
ie^ung.  0rganifd)en  Beftanbteilen:  bem  Knod)enIeim  unb  ben  Knodjenerben.  Diefe  Be= 
ftanbteile  burd)bringen  fid)  in  ber  gan3en  Knodjenmaffe  aufs  innigfte.  Saugt  man 
mittels  Säuren  bie  Knochenerben  aus  einem  Knochen  fo  aus,  bafj  nur  nod)  ber 
Knochenleim  übrig  bleibt,  fo  behält  ber  Knochen  gleichwohl  bie  $oxm  bes  ga^en 
unoerfehrten  Knochens.  Dasfelbe  ift  ba  ber  5all,  too  ber  Knochenleim  (3.  B.  burd) 
Fäulnis)  3erftört  ober  roo  er  ausgekod)t  ift,  fo  baft  nur  bie  Knod)enerben  übrig 
geblieben  finb.  Hur  mit  folgenbem  Unterfd)ieb:  Der  non  ben  erbigen  Beftanbteilen 
bes  Knochens  befreite  Knochenleim  ift  biegfam,  elaftifd),  3iemlid)  feft,  glafig  burd)= 
fd)einenb  (roie  eben  erkalteter  (Eifd)lerleim),  unb  lägt  fid)  in  kod)enbent  tDaffer  oer= 
flüffigen.  Der  nur  nod)  aus  Knod)enerben  beftehenbe  Knod)en  ift  bagegen  kreibig 
roeig,  hart,  fpröbe  unb  feuerbeftänbig. 

Die  Knochen  erbe  beftel)t  überwiegenb  aus  Kalkuerbinbungen,  unb  3war  311= 
meift  aus  phosphorfaurem  Kalk  (84  Pro3ent);  ba3U  kommen  in  geringeren  Klengen 
kohlenfaurer  Kalk  unb  phosphorfaure  Bittererbe. 

Die  rid)tige  Htifd)ung  ber  organifd)en  unb  anorganifd)en  Knod)enbeftanbteile, 
bes  Knod)enIeims  unb  ber  Knod)enerbert  bebingt  ben  (Brab  ber  ^cftigKeit  bes 
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5ig.  15.  Das  Knocfyengerüft  öes 
menschlichen  (männlichen)  Körpers. 

(Hus  öer  „TTTechanik  öer  menfch* 
Itdjen  (Behtüerl?3euge"  öer  Brüöer 
ID.  unö  (E.  tDeber). 


3 
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I.  Knocf)en=  unb  ©elenklef)re. 


5e^kcttTn^no<^ens*  ^C.  ^ arn  9rößten  beim  (Eramchfenen  nad)  uolbjogener  Reife  bis  311m 
öen  üer|d)ie=@tt6e  ber  kräftigen  RTannesjahre  (20.  bis  50.  £ebenjaf)r). 

Sebcnsaitern.  . 3m  kt  nb  liehen  Alter  ift  ber  (Bemalt  an  Knochenerben  ein  oerhältnismäßig 
geringer;  bat]er  finb  in  ber  3ugenb  bis  3ur  Reife3eit  bie  Knod)en  biegfamer  unb 
elaftifd)er. 

3m  ©reifenalter  bagegen  ift  ber  Gewalt  ber  Knochen  an  Knod)enerben  ein 
uerhältnismäßig  t)öt)erer:  bat)er  finb  bei  ©reifen  bie  Knoten  fpröbe  unb  auker= 
orbentlid)  brüchig. 

Kranbau  ..  Bei  . öer  logenannten  englifdjen  Krankheit  (Rachitis)  mirb  burd}  eine 
Störung  im  Knod)entöad)stum  bie  geniigenbe  Anlagerung  ber  Knodjerben  ober  bes 
Knocfyenkalkes  im  toachfenben  Knoten  r»ert)inbert.  Die  Knoten  bleiben  batjer  bei 
biefer  Krankheit  außerorbentlid)  biegfam,  unb  erleiben  leidet  entftellenbe  Der= 
krümmungen  bis  3U  ben  t)öd)ften  ©raben  bes  Dertoachfenfeins. 


16.  äu&ere  $orm  öcr  Knodjen. 


nadTauSmr  nacf!  if)rer  äufieten  $orm  taffen  ficff  bie  Knocfjen  hut3  einteilen  in:  lange, 
5orm.  breite  unb  kur3e  Knochen. 


Cange  oöer 
Röl}ren= 
tmodjen. 


Breite 

Knodjen. 


Kur3e 

Knoten. 


Gk  a)  Die  langen  ober  Röl)renknod}en  finb  joldje,  bei 

roeId)en  ber  £ängenburd)meffer  über  bie  Breite  unb  Dicke  über= 
wiegt. 

Sie  hefteten  aus  einem  RTittelftück  (Diaphpfe),  welches 
im  3nnern  mit  einer  RTarkhöt)le  uerfefyen  ift  unb  3toei 
(En  ben  ((Epiphqfen)  (f.  Sig.  16). 

Die  (Enben  finb  bidrer  als  bas  RTittelftück,  abgerunbet, 
unb  mit  einer  $d}id)t  con  glattem  Knorpel  über3ogen.  RTit 
biefem  iiberknorpelten  „©elenkenbe"  ftoßen  fie  an  bie  (Enben 
benachbarter  Knochen  an,  um  mit  biefen  burd)  bie  „Bänber" 
3U  einem  „©elenk"  beroeglid}  uerbunben  3U  toerben. 

Die  langen  Knochen  finben  fid)  uo^ugsroeife  in  ben  ©Iieb= 
maßen  bes  Körpers. 

b)  Die  platten  ober  breiten  Knod)en  mit  uorroiegenber 
5läd)enausbel)nung,  hefteten  aus  3toei  bünnen  Knochenplatten, 
bie  eine  3ellige  3wifd)enjubftan3  (Diploe)  3toifd)en  fid}  faffen. 

Die  breiten  Knod)en  umfd)ließen  no^ugsweife  t)öl)len  3ur 
Aufnahme  wichtiger  (Drgane  (Kopf,  Bruft,  Bedien).  IDerben 
aud)  lange  Knochen  3ur  l)öl)lenbilbung  oerroenbet,  fo  ift  ihr 
RTittelftück  üerflad)t  unb  gekrümmt:  Rippen. 

Die  (Ebenen  ber  breiten  Knochen  finb  entroeber  platt  (fo 
beim  Bruftbein),  im  RRnkel  geknickt  (©aumenbein),  oberfd)aIen= 
förmig  gebogen  (Sd)äbeIknod}en). 

c)  Die  kur3en  Knochen  (runblid)  ober  meleckig  in  ihrer 
f)auptmaffe  geformt)  kommen  befonbers  ba  im  Körper  uor, 
wo  in  Reihen  oerbunbene  Knochen  neben  bebeutenber  Saftigkeit 
3ugleid}  eine  gewiffe  Beweglichkeit  bef^en  follen  (XDirbelfäuIe, 
t)anb=  unb  5ußmur3el). 

3roifd)en  biefen  brei  Arten  oon  Knodjen  gibt  es  nod)  RTifd)formen:  gemtfdjte 
ober  unregelmäßige  Knod}en. 


Gk 

5ig.  16.  (Ein  Röfyrenbnocfien 
(©berarm),  in  öcr  mitte 
3um  Heil  f)alb  aufgefägt. 
Cik : ©elcnkbopf ; Est : (Enb= 
ftücbe;  Mst:  TTlittelftücU ; 
Mk:  marbf)öl)Ie. 


§ 17.  Be3etd]tiung  öer  einjelnen  Knocfyenteile.  - § 18.  Dichtigkeit  ber  Knochen.  35 


§ J7.  Bcjcid)ituitg  öcr  ciitjclncit  Kitod)cntciIc. 

Um  bie  äußere  (Beftatt  ber  Krtod)en  befd)reiben  311  können,  unterjcf)eibet  man 
an  ben  Knod)ett: 

1.  5läd)en.  3ft  eine  fold)e  mit  Knorpel  iiberkruftet,  jo  nennt  man  fie  ©e  = 

lenkflädje. 

2.  EDinkel:  bie  Durd)jd)neibungslinie  3toeier  5Iäd)en. 

3.  Känber:  bie  Begren3ung  breiter  Knod)en. 

4.  nennt  man  im  allgemeinen  jebe  Rrt  uon  t^eroorragung  am  Knod)en. 

Unterarten  finb: 

a)  Der  Rödler,  ein  rauher,  rtiebriger  Knod)enl)ügel,  3.  B.  ber  Sißbeim 
l)öcker.  Rödler  mit  bejonbers  rauher  ©berfläd)e  3um  Unfat3  oon  ITluskeln, 
roie  an  Sd)ienbein  unb  Speiche  l]ei^en  aud)  einfad)  Rauhigkeit. 

b)  Der  Stachel,  eine  ein3elne  fpiße  f)ert)orragung. 

c)  Kamm  ober  Riff,  gerabe  ober  gekrümmt  oerlaufenb. 

f)anbelt  es  fid)  int  bejonberen  um  einen  ©elenkfortfaß,  jo  nennt  man 

d)  ©elenkkopf  ober  Kopf  jd)Ied)tl)in  bas  überknorpelte  kugelige  (Enbe 
eines  Röl)renknod)ens.  Der  Kopf  ift  00m  F>als,  einer  jd)maleren  Stelle 
bes  ©elenkfortfaßes  begren3t  (Beijpiele:  Kopf  bes  ©berarmknod)ens  unb 
bes  $d)enkelbeins).  — (Ein  kleinerer  ©elenkfortfaß  tyifot  Köpfd)en 
(Speid)e,  EDabenbein). 

e)  Rolle  ift  ein  längliches  roal3enförmiges  ©elenkenbe  (3.  B.  bas  untere 
(Selenkenbe  bes  ©berarmbeins  am  (Ellbogengelenk). 

f)  ©elenkknorrett  nennt  man  entroeber  ©elenkköpfe,  bei  benen  bie  Kugeb 
form  mehr  in  bie  Breite  ge3ogen  erjd)eint  (3.  B.  bie  beiben  Knorren  am 
Kniegelenkenbe  bes  ©ber(d)enkels)  ober  rauhe  Dorjpri'mge  über  bem  ©e= 
lenk  (Knorren  am  (Ellbogenenbe  bes  ©berarmbeins). 

5.  Dertiefungen  bes  Knod)ens.  t)ier  unterfd)eibet  man: 

a)  (Br üben.  3ft  eine  fold)e  überknorpelt,  jo  hei&t  fie 

b)  (Belenkgrube,  ober,  roenn  bie  (Belenkgrube  einen  halbkugelig  geftalteten 
(Belenkkopf  auf3unel)men  hat:  (Belenkpfanne. 

c)  Rinne:  eine  länglich  ausge3ogene  ©rube. 

d)  $urd)e:  eine  gan3  jeid)te  fd)male  ©rube. 

e)  f)  ö h l e : eine  uon  mehreren  Knod)entoänben  begren3te  Dertiefung. 

6.  Dur d)bol)rungen  bes  Knochens.  Sold]e  finb: 

a)  £od):  eine  runblid)e  Öffnung. 

b)  Spalte:  eine  längliche  jd)male  Öffnung. 

c)  Kanal:  längerer  ©ang,  tneld)er  enttneber  nur  einen  Knod)en  burd)= 
bringt  (3.  B.  bie  3at)lreid)en  (Ernährungskanäle  ber  Knod)en  für  ben  (Ein= 
tritt  non  Blutgefäßen)  ober  burd)  mehrere  Knod)ert  hinburd^geht. 


§ t8.  öer  Knoten. 

(Ein  Knod)en  hat  nid)t  burd)roeg  biejelbe  Did)tigkeit.  EDir  unter fd)eiben: 
a)  Die  b i d)  t e (ober  kompakte)  Kuod)enmaffe  ober  Knod)enrinbe.  Sie 
bilbet  burd)toeg  bie  harte  ©berfläd)e  ober  Rinbe  ber  Knochen.  Hut  ITIitteljtück  ber 
langen  Knochen  ift  fie  befonbers  maffig. 


Be3eid}nung 

öer 

Knocfyentetle. 


Did^tigkeit. 


3* 
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I.  Knod)en=  unb  (Belenhlel)re. 


(Belenkknorpel 


Beinhaut. 


Köpfchen 
ber  Speiche 


b)  Die  fd)toammige  ober  3 e 1 1 1 g e Klaffe  ($[§.  17)  beftel)t  aus  feften  Knod)en= 
bälkd)en  unb  Knod)enplättd)en,  bie  fid)  in  allen  möglichen  Richtungen  kremen  unb 

ein  gan3es  Spftem  Don  Sellen  3toifd)en  fid)  laffen. 
£eßtere  können  3U  kleineren  ober  größeren  fohlen 
(RTarkf)öl)len)  3ufammenfließen.  Die  fd)toammige 
$nbftan3  ift  alfo  ät)nlid)  gebaut  roie  Babefd)toamm. 

Da  große  5eftigkeit  unb  Tragkraft  mit  £eid)tig= 
keit  bes  Knod)ens  oerbunben  fein  müffen,  fo  kann 
bie  Hnorbnnng  ber  Knod)enbälkd)en  and)  berart 
fein,  baß  fie  gleid)  einem  Spftem  eiferner  (Bitter* 
träger  (Sparrenkonftruktion),  roie  foldje  3nr  Uragung 
non  Brücken,  Bögen  u.  bergl.  angeroenbet  toerben, 
beftimmte  ftatifcße  Stoecke  erfüllt.  Das  ift  in  fyer* 
üorragenbem  RTaße  beim  Kopf  bes  (Dberfcßenkels  ber 
5all  (f.  u.  22);  ebenfo  beim  5erfettknod)en. 


3elliqe 

mafjc 


Knodjenrinbe 


<Ernäf)rungs= 

hanal 


IKarkhöhle 

5tg.  17.  Durd}fd}nitt  eines  Röhrenknochens 
(obere  Fjälftc  ber  Spetdje). 


Bh 


Ko- 


Knod)en= 

mark. 


§ (9.  Beinhaut  unb  Knochenmark. 

Die  Beinl)ant  ober  Knod)ent)aut  (Perioft) 
ift  eine  biinne  fefte  Ijaut,  roeld)e  ben  Knod)en  um* 
püUt  (5ig.  18).  Sie  nermittelt  bas  K)ad)stum  unb 
bie  (Ernährung  ber  Knod)en,  ift  bal)er  Trägerin 
Don  Heroen*  unb  Blutgefäßen,  meid) 
letztere  non  ber  Beinßaut  aus  burd) 
Km  bie  (Ernährungskanäle  bes  Knochens  in 

biefen  einbringen.  Don  ber  Beinßaut 
aus  bilbet  fid)  bei  Knod)en3erftörung 
infolge  non  Derleßung,  bei  Knod)en= 
brud)  u.  bergl.  neue  Knod)enfubftan3 
(5ig.  1 8a) ; umgekeßrtftirbt  ein  Knod)en 
ab,  roenn  er  burd)  (Ent3Ünbung  (Knod)en= 
t)autent3Ünbung)  ober  burd)  Derleßung 
ber  ernäßrenben  Beinßaut  oerluftig  ge* 
gangen  ift. 

Das  Knochenmark  erfüllt  als 
gelbes  RTark  bie  größeren  ITTarkl)öE)Ien 
ber  Knod)en,  als  rötlid)es  IKark 
bie  kleineren  F)öt)len  unb  Sellen  ber 
fd)toammigen  Subftan3.  Das  Knochen* 
mark  ift  namentlich  in  ben  größeren 
KTarkhöhlen  feßr  fettreid).  (Es  fteßt  in 
Be3ießung  3ur  Blutbübung:  hier  finbet  3um  Heil  bie  (Erneuerung  ber  roten  Blutkörperchen 
bes  Blutes  burd)  Umroanblung  aus  befonberen  Bilbungs3ellen  im  Rtarkgemebe  ftatt. 
Bei  ben  Dögeln  finb  bie  KTarkhöhlen  ftatt  mit  Knochenmark  mit  £uft  gefüllt. 


Bh 


Km 

5ig.  18.  ntitteljtück  eines  Röt)rem 
knod)ens. 

Bh:  Beinl}aut:  ein  Stück  in  ber  mitte 
pom  Knochen  abgelöft  unb  3urück= 
gefchlagen.  Ko:  Knochenoberfläche. 
Km:  markhöhle. 


Km 

5ig.l8a.  Fjeilung  eines 
Knod)enbrud)S. 
Km  : markhöhle.  K: 
Knochenrinbe.  Bh: 
Beinhaut.  C:  neu  ge= 
bilbete  Knochenmajie 
ober  dallus. 


§ 20.  feinerer  Bau  ber  Knochen. 

feinerer  Bau  X)ie  fefte  Knod)enfubftan3  ift  non  3ahlreid)en  feinen  Kaitäld)en  burd)3ogen,  meld)e 
ber  Knoc^n-BIutge|ä^e  enthalten.  Diefe  roerben  (Bef äßkanäldjen,  ober,  nad)  ihrem  (Entbecker, 
Iraner jijd)e  Kanälchen  genannt.  Um  biefe  Kanälchen,  roeld)e  bei  Röhrenknod)en 


21.  (Entwicklung  ber  Knoten.  - § 22.  üerbinbungen  ber  Knoten  untereinanber.  37 


parallel  mit  bereu  £ängead)fe  oerlaufen,  ift  bie  fefte  Knod)enmaffe  in  kon3entrifd)en 
Scheiben  ober  Blättd}en  (£amellen)  gelagert. 

3roijd)en  ben  einzelnen  kon3entrifd)en  Sd)id)ten  fief)t  man  fdjon  bei  fd)toad)er 
Dergröfjerung  kleine  in  3at)lreid)e  äftdjen  ausftraljlenbe  Körperten.  Dieje  finb  ebenfo 

f^aüerfifcfye  Knod)en= 

Kanälchen  fcörperdjen 


Knod^en= 

körperten 


tjauerjijcfye  Kanälen 

5ig.  19.  Knod)enftüdtd)en  bei  150  fad)er  üergröfeeruttg  aus  Quer=  unb  £ängsjdptitt  kongruiert. 

roie  il)re  äftcfyen  l}ol}lf  unb  bilben  ein  unter  fi d)  roie  mit  ben  (Befäfekanäldjen  oer= 
bunbenes,  bie  gart3e  Knocfyenmaffe  burdßiefjenbes  Spftem  feinfter  Köfyrdjen  unb 
E)of)Iräume,  burcf)  welches  ber  (Ernährungsfaft  311  allen  (Teilen  bes  Knochens  gelangen 
kann.  ($ig.  19.) 


§ 2\.  (EittroidUung  ber  Kitodjen. 

Der  Knod]en  entwickelt  fiel]  beim  werbenben  ITtenfd)en  aus  Knorpel  ober  3 ell=  Entwicklung 
geroebe  berart,  baf$  in  biejen  (Beroeben  an  bestimmten  Punkten  Kalkfa^e  (Knod)en=öa  Knod,cn 
erben)  abgelagert  werben,  unb  oon  f)ier  aus  bie  Knod)eubilbung  beginnt  unb  fort= 
fdjreitet.  Diefe  Punkte  Reiften  Derknöd)erungspunkte  (©ffifikationspunkte)  ober 
Knodjenkerne.  Bei  ben  Röhrenknochen  Doll3iet|t  fid)  bie  Knodjenbilbung  an  bereu 
(Belenkenben. 


§ 22.  üerbinbungen  ber  Knodjeit  untereinonber. 

Die  Derbinbungen  ber  Knochen  untereinanber  toei(en  l)infid)tlid)  ihrer  Heftigkeit  Serbin* 
alle  möglid)en  3wifd)engrabe  auf,  oon  ber  oöllig  feften  paft  bis  3111*  freieften  Be=  ö2^cr 
roegtid)keit.  Klan  unterfd)eibet  bewegliche  unb  unbewegliche  Knod)enoerbinbungen. 

5ür  bie  beweglichen  Knod)enoerbinbungen  finb  bie  Binbemittel  Ban  ber  unb  Knorpel. 

Die  Bänber  finb  Streifen  ober  platten  (einigen  (Betriebes  oon  weif)lid)er  Bänber. 
Sarbe  unb  aufoerorbentlicher  5^ftigkeit.  Sie  oerfd)mel3en  ba,  too  fie  an  ben  Knochen 
fid)  ant)eften,  aufs  innigfte  mit  ber  Beinl)aut.  Hls  Beifpiele  für  bie  Heftigkeit  ber 
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I.  Knocßem  unb  (Belenkleßre. 


Knorpel. 


(Belenfce. 


Bänber  mögen  bienen  bie  Bänöer  öes  Hüftgelenks,  roelcße  im  mittel  einen  3ug  non 
380  kg,  fotoie  bie  Bänber  bes  Kniegelenks,  roelcße  im  mittel  einen  3ug  non  315  kg 
ausßalten  können,  beoor  fie  3erreißen  (5eßler). 

Der  Knorpel  ift  ein  feftes  elaftijcßes  (Beroebe,  in  bünnen  platten  burcßfcßeinenb, 
äßnlicß  roie  ein  ©pal,  non  5ar^e  gelblid)  bis  bläuließ  = toeiß.  (Betrocknet  fcßrumpft 
ber  Knorpel  jel)r  ftark  ein  unb  toirb  bernfteinfarben.  Blutgefäße  befinben  fid)  nicßt 
im  Knorpel.  - Klart  unterjcßeibet  ecßten  ober  bläuließ  = burcßfcßeinenben  (ßpalinen) 
Knorpel  unb  5aierkuorpel. 

Die  Knorpel  überließen  bie  (Belenkfläcßen  ber  Knocßen  in  allen  (Belenken 
mit  einem  glatten  feften  Über3ug;  fie  bilben  bei  ein3elnen  (Belenken  3toifcßen  ben 
(Belenkenbert  im  (Belenk  jelbft  gelegene  Polfter,  bie  Stoifcßenknorpel,  roelcße  Drudt, 
Stoß  unb  fcßroere  (Erfcßütterung  in  ißrer  IDirkung  abfcßroäcßen  (3.  B.  3roifcßen= 
knorpel  im  Kniegelenk);  fie  oerbinben  in  ben  Knorpelfugen  Knocßen  unmittelbar 
miteinanber  oßne  (Belenkbilbung  (3.  B.  an  ber  Scßäbelbafis;  Derbinbung  3roifcßen 

1.  Kippe  unb  Bruftbein),  unb  als  Knorpelßaft  bie  IDirbelkörper  ber  IDirbelfäuIe. 

Knorpel  kommen  aber  aud)  außer  birekter  Derbinbung  mit  bem  Knocßem 
gerüft  oor,  um  beftimmten  Körperteilen  feften,  aber  elaftifcßen  Hak  3U  geben. 
Hierßin  geßören  bie  Knorpel  bes  Keßlkopfgerüfts  unb  ber  Suftrößren;  bie  ©ßr= 
knorpel;  bie  Knorpel  ber  Itafenfcßeiberoanb,  ber  Kafenfpiße  unb  ber  Hafenflügel; 
bie  Hugertlibknorpel. 

§ 23.  BetDeglidje  DerbiitJwngeit  ber  Knoten:  ©eleitfte. 

(Belenk  nennt  man  bie  Derbinbung  3toeier  ober  meßrerer  Knocßen,  roeldje  mit 
überknorpeltert  5lücßen  aneiuanberftoßen,  unb  bureß  Bänber,  außerbem  aud)  bureß 
Htuskel3ug  unb  ben  äußeren  Suftbruck  jo  3ujammengeßalten  finb,  baß  fie  oßne 
Derluft  bes  3ufammenßangs  ißre  Stellung  3ueinanber  änbern,  b.  ß.  fid)  beroegen 
können. 

Die  bas  (Belenk  3ufammenßaltenben  Bänber  finb: 

1.  Die  (Belenkkapf el  ober  bas  Kapfelbanb.  Die  (Belenkkapfel  geßt,  ringsum 
gefcßloffert,  oom  (Belenkumfang  bes  einen  Knod)ens  3U  bem  bes  anberen,  ift  alfo  ein 
feßnig=ßäutiger  3r)Iinber  ober  Sadt. 

Der  oon  biefem  ßäutigen  Sadt  — in  roeld)en  bie  überknorpelten  (Belenkenben 
ßineinragen  — umfd)loffene  ^oßlraum  ßeißt  bie  (Belettkßößle. 

Die  (Belenkßößle  ift  angefüllt  mit  einer  bureßfießtigen  3äßen  5liiffigkeit,  ber 
(Belenkjcßntiere  ober  Spnooia  (entfprecßenb  bem  ©l  in  bem  (Belenk  einer  Ktajcßine). 
Die  (Belenkfcßmiere  toirb  abgefonbert  oon  ber  Spnooialßaut,  einer  bünnen  glatten 
Haut,  roeld)e  bie  3nnenfläd)e  ber  (Belenkkapfel  innerßalb  ber  (Belenkßößle  überkleiöet. 

2.  Hilfsbänber.  ^ie  bienen  3ur  Derftärkung  ber  (Belenkkapfel,  ober  3ur 
Ktäßigung,  ja  jelbft  Hornung  bet  (Belenkbetoegung  naeß  beftimmten  Kid)tungen  (jo 
oerßinbern  bie  ftraffen  jeitlid)en  Hüfsbänber  bei  ben  3aßtreid)en  Sd)arniergelenken 
bes  Körpers  jebe  artbere  Bemegung  außer  Beugung  unb  Streckung). 

Die  Hüfsbänber  liegen  außerßalb  bes  (Belenks  in  Derbinbung  mit  ber  (Belenk= 
kapfel.  (Bine  Husnaßme  maeßeu  nur  bie  Kreu3bänber  bes  Kniegelenks  unb  bas 
runbe  Banb  bes  Hüftgelenks,  bie  bei  beiben  (Belenken  innerßalb  ber  (Belenkßößle  liegen. 

3.  3n  oerfeßiebenen  (Belenken  finb,  roie  oben  feßon  erroäßnt,  aueß  3toifd)en  = 
knorpel  oorßanben.  - 


24.  Die  eirt3elnen  ©elenkarten. 
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3u  einem  ©elenk  gehören  al[o  ftets: 

1.  minbeftens  3toei  iiberknorpelte  Knocfyenenben; 

2.  bas  Kapjelbanb  ober  ©elenkkapfel; 

3.  bie  ©elenkfd)miere. 

Rufterbem  können  ba3U  gehören:  4.  F>üfsbänber ; 5.  3wifd)enknorpel. 

Die  ©elenkenben  joroie  Knod)en  werben  3ufammengel)alten:  1.  burd)  bie  Bänber; 
2.  burd)  BTuske^ug;  3.  burd)  ben  äußeren  Suftbruck. 


2\.  Die  eiitjdnen  ©elenftarteit. 


(Ein  Derfud),  bie  3al)lreid)en  ©elenke  bes  Körpers  ehppiteilen  unb  beftimmten 
©elenkarten  3U3uweijen,  gelingt  immer  nur  unoollkommen.  IKan  mu^  fid)  bamit 
begnügen,  bie  t)err>orfted)enbften  5ormen  3u  fonbern;  für  eine  große  3at)I  oon  (5e= 
lenken  ift  aber  eine  Zuteilung  311  biefer  ober  jener  ©elenkart  nid)t  tunlid). 

Die  f^auptarten  finb: 

1.  5reie  ©elenke  (Rrtßrobie).  Sie  erlauben  bie  Beroegung  nad)  jeber 
Kid)tung  unb  finb  bie  beroeglid)ften  aller  ©elenke.  — ©in  kugelig  geformter  ©elenk= 
köpf  beroegt  fid)  in  einer  mel)r  ober  weniger  tiefen  ©elenkgrube.  3e  flacher  bie 
leßtere,  unb  je  kleiner  il)re  ^Iäd)e  im  Derf)ältnis  3ur  KugeIfTäd)e  bes  ©elenkkopfs, 
um  jo  freier  nad)  allen  Seiten  bie  Beroegung  (Sd)ultergelenk),  roäl)renb  bie  Beweg= 

Iid)keit  naturgemäß  mel)r  einge= 
[d)ränkt  ift , roenn  ber  kugelige 
Kopf  — bem  Hüftgelenk  ber  2TTe= 
d)anik  entfpred)enb  — in  einer  tie= 
feren  ©elenkgrube  fiftt  (Hüftgelenk 


Knorpelranb 
©elenkkapfel 


KnorpeIüber3ug  6er 
Pfanne 

Knorpelüber3ug  bes 
©elenkkopfes 

ffirube  öes  Kopfes  für 
6as  runbe  Banb 


KnorpeB  Hunbes 
ranb  ber  Banb  im 
Pfanne  Fjüf  t= 
gelenk 


j Kleiner  Rollfyügel 


Rolle  bes 
©berarm= 
Knotens 

f)aIbmonb= 
förmiger 
flusfdjnitt 
ber  (Elle 

Fjakenfort= 
fa$  b.  (Elle. 


5ig.  20.  (Ein  Kugelgelenk  (Fjüftgelenk)  im  Durd)fd]nitt. 


Kronenfortfatj 
ber  (Elle 


5ig.  21.  (Ellbogengelenk  im  t>urd}fd)nitt. 
S — Streckung,  B — Beugung. 


5*9-  20)-  Ede  allfeitige  BeroegIid)keit  bebingt,  baft  bas  Kapjelbanb  ber  freien  ©e= 
lenke  weit  unb  bel)nbar  fei. 

2.  H)inkel=  ober  Sd)arniergelenke.  (Entfpred)ertb  bem  IDinkelgelenk  ber 
©ed)nik,  geftatten  fie  Bewegung  nur  nad)  einer  jowie  ber  entgegengefeftten  Kid)tung: 
Beugen  unb  Strecken.  Bei  ben  Sd)arniergelenkcn  l )at  bas  eine  ©elenkenbe  bie  5orm 
einer  Holle,  ber  eine  entfpredjenbe  üertiefung  am  anberen  ©elenkenbe,  in  weld)e  bie 
Holle  l)ineinpaftt,  entjprid)t  ($ig.  21). 


©elenkarten. 


5reie 

©elenke. 


jd)arnier= 

gelenk. 
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I.  Knocf)en=  unb  (Bclenhlet]re. 


Sattelgelenk. 


Drehgelenk. 


©emifchte 

©elenke. 

Straffe  ©e= 
lenke. 


Unbeweglich 
Derbtn= 
bungen  öer 
Knochen. 

nähte. 


Stets  ift  Me  (Belenkkapfel  6er  Sd)arniergetenke  oerftärkt  burd)  ftarke  ftraffe 
Seitenbänber,  welche  anbere  Bewegungen  als  Beugung  unb  Streckung  üerf)inbern.  - 
Die  VO inket=  ober  Scharniergelenke  finb  fef)r  3af)lreid):  bie  (Betenke  ber  Jtnger  unb 
3ef)englieber,  bas  (Ellbogengelenk,  bas  Kniegelenk  ufw. 

3.  Sattelgelenk.  (Eine  in  einer  Kid)tung  konoeje,  in  ber  barauf  fenkredjten 

Kid)tung  konkaoe  5täd)enkrümmung  hübet  eine  Sattelfläche.  3 ft  bas  eine  (Belenk= 

enbe  berart  geftaltet,  fo  befifct  bas  anbere  (Belenkenbe  bie  entfpredjenbe  ©egen* 
krümmung.  Beifpiele:  (Belenk  3wifd)en  bem  !KitteIt)anbknod)en  bes  Daumens  unb 
bem  großen  oielfeitigen  Bein  ber  fjanbwur3el;  (Belenk  3toifcben  Bruftbein  unb 
Sd)lüffelbetn. 

Das  Sattelgelenk  geftattet  Beweglichkeit  in  3toei  aufeinanber  fenkredjten  Kid}= 
tungen.  So  oermag  ber  Daumen  in  biefem  (Belenk  Beugung  unb  Streckung,  Rn= 
3iet)ung  unb  Rb3iel)ung  au$3ufüt)ren. 

4.  Drel}=  ober  Kollgelenk.  (Ein  fo!d)es  kommt  ba  3uftanbe,  roo  ein  Knochen 
fi«4)  um  einen  3toeiten  Knoten  (Htlas  um  ben  3af)nfortfa^  bes  2.  halswirbels)  ober 
um  feine  eigene  Rd)fe  (Köpften  ber  Speise)  bretjt.  ($ig.  22.) 


5.  (Bemif d)te  (Belenke  nennt  man  Dereinigungsformen  mehrerer  ber  norge= 
nannten  (Belenkarten. 

6.  Straffe  (Belenke  (Rmphiarthrofen)  finb  foldje,  roo  bie  3um  (Belenk  oer= 
einten  Knochen  fid)  mit  platten  ober  nur  mäfpg  gekrümmten  (Belenkflädjen  ane in= 
anber  legen  unb  burd)  ftarke  ftraffe  Bänber  fo  feft  3ufammengef)alten  roerben,  baft 
nur  eine  gan3  geringe  Beweglichkeit  oort)anben  ift.  (Eppifd)  finb  hierfür  bie  (Be= 
lenke  ber  han^=  unb  $ufewur3el.  Daburd),  baf$  l)kx  eiue  Ru3al)I  non  ftraffen  (Be= 
lenken  nebeneinanber  angeorbnet  ift,  beren  fef)r  geringe  Beroegungsmöglid)keiten  fid) 
abbieren,  ergibt  fid)  bod)  ein  geroiffer  (Brab  oon  Beroegungsfähigkeit  unb  (Elaftrptät 
Derbunben  mit  aufoerorbentlicher  Heftigkeit  unb  {Tragkraft. 


§ 25.  Unbewegliche  Knochenoerbinbungen. 

1.  Hähte  (suturae).  Klan  unterfd)eibet: 

a)  wahre  Hähte:  3wei  breite  Knochen  werben  burd)  wed)felfeitiges  3rt= 
einanbergreifen  ihrer  ftark  ausge3adüen  Känber  aufs  feftefte  3ufammenge= 
halten  (Knod)en  bes  Sd)äbelbad]s).  (5ig.  23.) 


26.  Der  Kopf.  - 


27.  Die  Scf)äöeIknocf)en. 
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b)  falfdje  Uäl)te:  Hneinanberftoften  von  Knod)enränbern  ot)ne  Sacken. 
Solche  kommen  nur  an  Öen  Kopfknod)en  oor,  3.  B.  öie  Schuppennaht, 
toeldfe  öas  Schläfenbein  mit  öem  Scheitelbein  nerbinbet.  ($ig.  25.) 

2.  5u9en:  überknorpelte  Knod)enfläd)en , toeld)e 
öurd]  ftraffe  Banöapparate  (Banbljaft)  ober  eine  ein= 
gefd)obene  Knorpelplatte  (Knorpelhaft,  aud)  Spmphpfe 
ober  Sqndjonbrofe  genannt)  feft  3ufammengehalten  roer= 
ben,  fo  haft  nur  eine  kaum  merkliche  Beroeglid)keit  bleibt. 

3.  (Einkeilungen:  bei  roeldjen  Knochen  feft  in 
einem  anberen  ftedren  f fo  bie  3äf)ne  im  (Dber=  unb  im 
Unterkiefer.  — 

Die  (Belenke  finb  fämtlid)  paarig  — mit  Hus= 
nähme  bes  (Belenks  3roifd)en  erftem  (Htlas)  unb  3tneitem 
fjalstoirbel;  bie  $ugen  ftnö  unpaar. 

Die  (Belenke  kommen  oo^ugsroeije  nor  an  ben  paarigen  Knochen  ber  (Blieb* 
mafeen  unb  bes  Bruftkorbes. 

Die  5u9en  finben  fid)  ausnahmslos  an  ber  IDirbelfäule,  ben  Bruftbeinftücken 
unb  bem  Becken  — fie  finb  unpaarig. 


5ig.  23.  (Ein  Stück  Uat)t  3toifd)en 
3tDci  Sd)äbeIfmod)en. 


5ugen. 


<EinUct= 

lungen. 


26.  Der  Kopf. 


Der  knödjerne  Sd)äbel  — bas  fefte  (Berüft  bes  menfd)  liehen  Kopfes  — beftet)t Knoten  bes 
aus  einer  eiförmigen  Kapfel,  bem  £)irnfd)äöel,  toeId)er  bas  (Behirn  einfd)Iief$tr  unb  KopTes- 
bem  (Befid)tsjd)äbel  ($ig.  24).  £et}terer  gibt  bas 
fefte  knöcherne  (Berüft  ab  3U  mehreren  £)öf)len  für  bie 
Sinnesorgane  (Uafenhöhlen,  Hugenhöhlen  unb  (Behör* 
gänge;  le^tere  liegen  am  entfernteren  noneinanöer; 
näher  bie  Hugenhöhlen;  bie  Uafenhöhlen  flogen  3m 
fammen),  fotoie  311  ben  DorhaUen  für  bie  Htmungs* 
unb  Derbauungsorgane  (Hafen*,  ITCunb*  unb  Kacf)en= 
höhle). 

Die  (Bren3e  non  (Befid)ts=  unb  fjirnfdjäbel  bilbet 
im  Hntlitj  eine  burcf)  bie  oberen  Hänber  ber  beiöen 
Hugenhöhlen  gelegte  hori3ontale  £inie , fo  haft  bie 
Uafenrour3el  ben  (Befid)ts=  unb  t)irnfd)äbelanteil  bes 
Hntli^es  fd)eibct. 

Die  3af)l  ber  Knod)en  bes  Kopfes  beträgt  22; 
baoon  finb  8 Scf)äbel=  unb  14  (Befid)tsknod)en.  Hur  ein  einiger  non  biefert  ift 
beweglich:  ber  Unterkiefer  (5ig.  25). 


§ 27.  Die  $d)äDcIfmod)cii. 

Die  knöcherne  Kapfel,  welche  bas  (Behirn  umfd)lief)t  unb  in  ihrer  $orm  unb  We  sdjsöci. 
Husbehnung  fid)  nad)  ber  (Beftalt  bes  firnes  entuaidrelt,  h^ifet  bie  f)irnfd)ale  ober  hnodKn* 
ber  f)irnfd)äbel.  Sie  ^erfäUt  in  ben  Sd)äöelgrunb  unb  bas  $d)äbelbad)  ober 
Sd)äbelgetoölbe.  Der  umfd)loffene  Kaum  h^fet  bie  Sd)äbethöE)Ie. 
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I.  Knorf)cn=  unb  (Belenhlef)re. 


Die  f}irnfd)ctle  mir b gebilbet  von  ad)t  Knochen,  unb  3mar: 


4 paarigen 


) 2 Scheitelbeine 
| 2 Sd)läfenbeine 

( Hinterhaupt, 


unb  4 unpaarigen: 


Keil-, 

Stirw, 

Sieb= 


betn. 


üoröcrer 

Uafettftachel 


5ig.  25.  flnjid}t  öes  Scf)äöels  eines  (Ertoachfenen. 


Stirnbein. 


Das  Stirnbein  3erfällt  in  ben  mufd)elförmigen  Stirnteil  unb  ben  Rügen* 
höhlenteil. 


Scheitelbeine. 

l7interhaupt= 

bein. 


Hm  Stirnteil  unb  für  bie  5orm  öes  (Befid)ts  befonbers  beftimmenb  finb  3U  be= 
merken  bie  mehr  ober  weniger  entwickelten  Rugenbrauenbogen,  bie  Stirnhöcker  unb 
ber  ben  Übergang  3ur  Itafe  bilbenbe  StirnRTafenmulft.  hinter  letzterem,  mit  ber 
Itajenhöhle  in  Derbinbung  ftehenb  unb  nach  Öen  Hugenbrauen  hin  oerlaufenb,  liegen 
im  Stirnbein  bie  beiben  Stirnhöhlen. 

Der  Hugenhöhlenteit  bes  Stirnbeins  bilbet  bie  obere  IDanb  ber  Hugenhöhlen. 

Die  Scheitelbeine  finb  3wei  [d)alenförmige  uieredüge  Knochen. 

Das  Hinterhauptbein  3eigt  einen  mufd)elförmigen  Qauptteil,  bie  Hinter* 
f)auptfd)uppe,  einen  (Brunbteil  unb  bie  beiben  Seiten*  ober  (Belenkteile. 
Diefe  finb  um  bas  grofoe  Hinterhauptlod)  fo  gruppiert,  bafc  ber  (Brunbteil  oor  bem* 
felben  fid)  befinbet,  bie  Hinterhauptfd)uppe  nad)  hinten,  bie  (Belenkteile  feitlid). 


§ 28.  Häfyte  3tDifd)en  ben  Scf)äbelhnod)en. 
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Die  (Belenkteile  tragen  3toei  (Belenkfläd)en,  roeld)e  mit  ben  entfpred)enben 
<Belenkfläd)en  bes  erften  t^alsroirbels,  bes  Rtlas,  ein  Sd)arniergelenk  bilben;  mittels 
bie[er  (Belenkfläcf)en  ruf)t  alfo  ber  Kopf  auf  ber  XDirbelfäuIe. 

3roifd)en  ben  (Belenkteilen  befinbet  fid)  bas  ooale  grofje  ^intertjauptslod), 

Öurd)  toeid)es  bas  Kückenmark,  aus  bem  IDirbelkanal  kommenb,  in  bie  $d)äbelt)öt)le 
tritt,  um  fid)  mit  bem  (Bef)irn  3U  oerbinbert. 

Der  t)interl)aupt=  ober  Sd)uppenteil  3eigt  an  ber  inneren,  ber  $d)äbelt}öt)le  3U= 
gekehrten  5läd)e  bie  kreisförmige  (Erhabenheit,  rooburd)  oier  fl ad)e  (Bruben  ent* 
ftehen  3ur  Rufnal)me  ber  beiben  fynterlappen  bes  (Brof}l)irns  foroie  ber  beiben  F}alb= 
kugeln  bes  Kleinhirns. 

Rn  ber  äußeren  (hinteren)  5läd)e  ber  niuterl)auptsfd)uppe  befinben  fid)  oerfd)iebene 
bogenförmige  £inien,  ben  Rnfat}  ber  ben  Kopf  ha^en^en  Uackenmuskeln  be* 

3eid)nenb.  3e  muskelkäftiger  ber  betreffenbe  ITTenfd)  roar,  um  jo  kräftiger  finb  bie 
Kämme  biefer  £inien  entroidielt.  Da  roo  fie  in  ber  ITtittellinie  3ujammenfto^en,  be* 
finbet  fid)  ber  Hinterhaupt  ft  ad)el  - beim  £ebenben  unter  ber  Kopfhaut  meift 
gut  3U  fühlen  — für  ben  Rnfat}  bes  ftarken  Hadienbanbes. 

Das  Keilbein  ift  ber  fefte  Sd)lufrftein  bes  $d)äbelgrunbes.  Rad)  hauten  ftöftt  Keilbein, 
es  an  ben  (Brunbteil  bes  Hin^er^auP^e^ns-  TTIan  unterfd)eibet  an  biefem  (ehr 
mannigfad)  geftalteten  Knod)en  ben  Körper  unb  bie  5Iügel,  le^tere  tragen  3um 
Rbfd)Iug  ber  $d)äbell)öhle,  Rugenhöhle  unb  $d)läfengrube  bei. 

Das  Siebbein  ift  bie  knöcherne  Unterlage  für  bas  Riedjorgan.  Durd)  bie  Siebbein, 
fiebartigen  3ahlreid)en  £öd)er  feiner  oorn  am  Sd)äbelgrunb  Iiegenben  h0r^30nbalen 
Platte  treten  bie  Kied)neroen  Ipuöurd),  um  abroärts  in  ber  Uafenfd)leiml)aut  3U 
enben. 

Die  Schläfenbeine  3erfallen:  1.  in  einen  flachen  Sd)uppenteil  (ber  an  bas  sd)iüfenbein. 
Seitenroanbbein  anftofeenb,  bie  XDanb  ber  $d)läfengrube  bilbet)  mit  ber  (Belenk* 
grübe  für  bas  Unterkiefer*  ober  Kaugelenk.  Daoor  liegt  ber  3od)fortfa^, 
toeldjer,  mit  ben  3od)bein  3um  3 od) bogen  fid)  oereinenb,  für  5orm  unb  dharakter 
bes  Rutli^es  mitbeftimmenb  roirb.  2.  ben  U)ar3enteil.  (Er  trägt  als  Rnf)eftungs= 
ftelle  für  roid)tige  Tftuskeln  bes  Halfes  ben  lDar3enfortfat3-  5.  ben  $elf enteil 
innerhalb  ber  Sd)äbelhöhle  (f.  5*9-  29).  Diefer  birgt  in  feiner  breieckigen  Ppramibe 
bas  Hörorgan,  roeld)es  in  ber  äußeren  Hör  Öffnung  kur3  unter  bem  3od)fort= 

}at3  unb  bid)t  oor  bem  IDasenfortjah  nad)  aufcen  miinbet. 


§ 28.  Hallte  3tDijd)cn  Öen  $d)äöcIlmod)cn. 


Die  bas  Sd)äbelbad)  bilbenben  Knochen  finb  burd)  folgenbe  Uähte  miteinanber  näijte  öcr 


uerbunben  (5ig.  26): 

1.  Die  Kran3naf)t:  3roifd)en  Stirnbein  unb  Seiten* 
toanbbeinen. 

2.  Die  Pfeilnaht:  in  ber  ITtittellinie  bes  Kopfes 
bie  beiben  Seitenroanbbeine  uerbinbenb. 

3.  Die  £ambbanal)t  (fo  genannt  toegen  ber  äf)n= 
lid)keit  ihrer  5orm  uiit  bem  gried)ifd)en  Bud)ftaben  A== 
£ambba  = L):  oerbinbet  bas  Hiuterf)auptbein  mit  ben 
Seitenroanbbeinen. 

4.  Die  Sd)uppennal)t:  oerbinbet  bas  Sd)läfenbein 
mit  ben  Seitenroanbbeinen  unb  bem  großen  Keilbein* 
flügel. 


Stirnbein 


Sä)äbel= 

fcnocfyen. 


Seiten* 

tuanö* 

beine 


Fjinterfyanptbein 
5ig.  26.  Scfjäbcl  oon  oben. 
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I.  Knochen-  unb  (Belenklel)re. 


Fontanellen. 


Sd]äöel= 

grunb. 


Hn  bem  Sdjäbel  bes  neugeborenen  Kinbes  finb  nod)  keine  Häl)te  3mifd)en  ben 
Knochen  bes  $d)äbelbad)es  t>orl)anben.  Der  fefte  knöd)erne  Derfd)lufj  tritt  erft  nad) 
ooll3ogener  (Entmiklung  bes  (Bet)irns  ein.  Hn  benjenigen  Stellen,  roo  met)r  als  3toei 
Knod)en  3ujammen(to^en,  roie  bies  am  Rnfang  unb  (Enbe  ber  Pfeilnal)t  ber  F^U  iftr 
befinben  fid)  beim  neugeborenen  Silken  im  knöchernen  Sd)äbelbad),  bie  nur  burd) 

Hautbrüken  iiberbekt  finb.  Diefe  Silken,  in  meldjen  alfo 
bas  (Bet)irn  bes  kleinen  Kinbes  nur  oon  roeidjer  ^aut  be= 
bekt  ift,  f)eif$en  5ontctnellen.  Don  biefen  finb  nament= 
lid)  roid)tig  1.  bie  grofoe  ober  Stirn  = 5ontaneIle,  üierekig 
geformt,  3tr>ifd)en  ben  Stirnbeinen  (beim  neugeborenen  ift 
bas  Stirnbein  in  3toei  Knod)en  getrennt)  unb  ben  Seiten* 
roanbbeinen,  auf  bem  Scheitel,  kur3  oberhalb  ber  ©ren3e 
bes  l}aarrDud)fes  gelegen,  unb  2.  bie  kleine  ober  fjinter* 
hauptsfontanelle,  3töif  d)en  Seitenroanbbeinen  unb  hinter* 
l)auptsbein,  am  f)interkopf  gelegen,  unb  breiekig  geformt. 
Die  nerfd]iebene  Form  ber  beiben  Fontanellen  erklärt  fid) 
aus  ber  r>erfd)iebenen  Hrt  ber  (Entmiklung  ber  Sd)äbel* 
knod)en:  mährenb  Seitenmanbbein  unb  Hinterhauptsbein  non 
je  einem  Derknödjerungspunkt  aus  fid)  bilben,  t)a^  bas 
Stirnbein  bereu  3tnei  - als  Sttrnt)öker  bleibenb  ausgeprägt, 
an  mandjer  Stirn  aufoerorbentlid)  beutlid)  (Fig-  27). 

Die  Fontanellen  bleiben  nod)  eine  geraume  Seit  mäh* 
renb  bes  erften  £ebensjal)res  offen.  3l)re  nerfd)iebene  Fonrt 
geftattet  burd)  Hbtaften  bes  Kinbskopfes  in  ben  mütterlichen 
bes  Kopfes  3U  beftimmen,  tnas  für  bie  Qilfe  bei  fd)tnererer 
(Beburt  unter  Umftänben  non  entfdjeibenber  XDid)tigkeit  ift. 

Dor3eitige  knöd)erne  Dennad)fung  ber  Sd)äbelnähte  l)emrnt  bie  (Entmiklurtg  bes 
(5el)irns  unb  kann  jo  bauernbe  geiftige  Befd)ränkung  (Kretinismus,  3biotie)  ner= 
urfad)en.  - Bei  ber  oben  ermähnten  englifd)en  Krankheit  bebingt  bie  Störung  bes 


Stirnbeine 


Kleine  ober  Fjintert)aupts= 
Hinterhaupts*  bein 

Fontanelle 

Fig.  27.  Schäbel  bes  Heu* 
geborenen  oon  oben  gefetjen. 


(Beburtsmegcn  bie  Sage 


Fig.  28.  (Entwicklung  bes  Schäbels  : I.  Schäbel  bes  einjährigen  Kinbes;  II.  Schäbel  bes  10  jährigen; 

III.  Sd}äbel  bes  (Ertoachjencn. 


natürlid)en  Knod)enmad)stums  aud)  einen  nerfpäteten  Schluß  ber  Fontanellen.  Diefe 
flehen  bann  oft  nod)  im  3toeiten  Sebensjahr  meit  offen,  unb  taffen  bas  Putfieren 
ber  (Befäfte  bes  unter  bem  bünnen  häutigen  Derfchlufe  liegenben  (Behirns  beutlid) 
burd)fühlen. 

§ 29.  Schäbdgnutb. 

flm  Sdjäbelgrunb  finben  fiefj  btei  ffiruben  öurcf)  Knocf)enerI)abenf)eiten  ab= 
getrennt: 

1.  Die  norbere  Scpbelgrube,  jur  Aufnahme  ber  Stirnlappen  bes  ©ro^irns; 
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2.  Die  mittlere  Sd)äbelgrube,  in  Geftalt  einer  liegenben  Hd)t  oo,  3ur  Huf* 
nat)me  ber  Sd)läfenlappen  bes  Großgef)irns; 


3.  Die  Hintere  $d)äbelgrube  3ur 
Hufnaf)me  ber  fjinterlappen  bes  Groß= 
hirns,  fornie  bes  Kleinhirns  ($ig.  29). 

3af)lreid)e Durchbohrungen,  Spalten 
unb  Kanäle  in  unb  3mtfd)en  ben  Knochen 
bes  Sd)äbelgrunbes  geftatten  ben  Hus= 
tritt  ber  12  fyrnneruenpaare,  joroie  ben 
(Ein=  unb  Hustritt  ber  Blutgefäße  bes 
Gehirns. 

Das  in  ber  hiuterert  Schäbelgrube 
gelegene  große  t)interhauptlod)  für  bie 
Derbinbung  bes  Fjirns  mit  bem  Kiickem 
mark  ift  bereits  oben  ermähnt. 


Siebbeinplatte 


Uoröere 

Sd}äbelgrube 

£od)  für  ben 
Sefyneroen 

dürkenfattel 
mittlere  Scfyäbelgrube 

Ppramibe  bes  5elfcnbeins 
Ffinterfyauptlod) 


Hintere  Scfyäöelgrube 


5ig.  29.  Scf)äbelgrunb. 


§ 30.  Die  ©ejidftsltnodjen. 

Don  ben  14  Gefid)tsknod)en  finb  13  311  einem  unbemeglid)en  feften  Gan3enjN^j* 
uerbunben;  nur  einer,  ber  Unterkiefer,  ift  bemeglid). 

12  Gefid)tsknod)en  finb  paarig,  unb  3toar  3ählen  mir: 

2 (Oberkieferbeine, 

2 3od)beine, 

2 (Baumenbeine, 

2 Uafenbeine, 

2 Gränenbeine, 

2 TTtufd)elbeine, 

unpaarig  finb  bas  Pflugfd)arbein  unb  ber  Unterkiefer. 

Der  (Oberkiefer  befteht:  Oberkiefer. 

1.  aus  bem  Körper.  Seine  obere  5^d)e  bilbet  ben  Boben  ber  Hugenf)öl)le. 

Der  Körper  ift  h°h^  unb  birgt  bie  mit  ber  Uafenl)öhle  in  Derbinbung  ftehenbe 
f)igf)morsl)öf)le; 

2.  aus  bem  Sahnfortfaß,  meld)er  bie  obere  Sahnreihe  trägt; 

3.  aus  bem  (Baumenfortfaß,  melcßer  mit  bem  (Baumenfortfaß  ber  anberen 
Seite  ben  Tjauptteil  bes  knöd)ernen  (Baumenbad)es  bilbet; 

4.  aus  bem  Uafenfortfaß  unb 

5.  aus  bem  3 0 ch f ortfaß,  ber  mit  bem  3o<hbein  uerbunben  ift. 

Das  bie  Sd)neibe3äl)ne  tragenbe  Stück  bes  ©berkiefers  ift  bei  ben  Säugetieren 
ein  befonberer  Knochen:  ber  3mifd)enkiefer.  Kein  Geringerer  als  XDolfgang  Goethe 
mies  nad),  baß  ber  Smifd)enkiefer  aud)  beim  IKenfcßen  als  befonberer  Knochen,  ber 
nur  fd)ließlid)  mit  bem  ©berkiefer  uerfd)mil3t,  angelegt  ift. 

Das  3otf)bein  bilbet  mit  ben  3oH)fortfäßen  bes  Schläfenbeins  (nach  h^n^en)3odibcilt- 
unb  bes  ©berkiefers  (nad)  uorn)  uerbunben  ben  3od)bogen,  meld)er  bie  Schläfen* 
grübe  unten  iiberbrüdü.  Befonbers  ftarke  (Entmicklung  ber  3od)bogen  ift  eine  Raffern 
eigentümlid)keit  3.  B.  bei  ben  ITIongolen  (Breitgefid)t). 

Hm  Unterkiefer  finb  3U  unterfdjeiben:  Der  Körper,  {Träger  ber  unteren  3al)n=  Unterkiefer, 
reihe,  Unterlage  bes  Kinns,  je  nad)  feiner  (Entmicklung  unb  Geftaltung  311m  Gefamt* 
ausbruck  bes  Hntlißes  erheblid)  beitragenb,  unb  bie  fenkred)t  auffteigenben  Hfte.  Hm 


46 


I.  Knocfyen*  unb  (Belenklel)re. 


(Enbc  eines  jeben  ber  Rfte  befinbet  fid)  nad)  oorn  ber  Kronenf ortfaß  - Rnfaß= 
punkt  eines  ber  kräftigten  Kaumuskeln,  nämlich  bes  $d)läfenmuskels,  — nacf)  f)inten 
ber  (Belenkfortfaß,  melier  mit  ber  entfpred)enben  (Belenkgrube  bes  Schläfenbeins 
bas  Kiefergelenk  bilbet. 

Kiefergelenk.  Das  Kiefer  gelenk  ift  3toar  feinem  Bau  nad)  ein  Scf)arnier=(Belenk,  roirb 
aber  burd)  bas  Dorf)anbenfein  eines  3roifd)enknorpels  nacf)  mehreren  Kid)tungen  f)in 
bemegfid).  Daf)er  kann  ber  Unterkiefer  nid)t  nur  in  umfänglichem  Htaße  auf  unb 
ab  - Öffnen  unb  Schließen  bes  HTunbes  - bemegt  merben,  fonbern  aud)  nad) 
beiben  Seiten  - maf)Ienbe  Betoegung  beim  Kauen  - , ja  ein  toenig  nad)  oor*  unb 
rückwärts. 


§ 5f.  Ijöfyleit  uitö  (Srubett  öc$  ©eficfyts. 

(SeTais  ®er  ©cfid)tsfc£)äbel  ift  an  ben  fjirnfcf)äbct  berart  angcfe^t,  bajj  ber  Scf)äbe[= 

©an3esas  gnmb  bie  obere  töanb  ber  f)ier  fiegenben  (5efid)tsf)öf)fen  bilbet:  Die  rtajenl)öf)fe 
mirb  nad)  oben  abgefd)foffen  burd)  bas  Siebbein;  bie  faft  viereckig  gehafteten 
Hugenf)öf)Ien  burd)  bas  Stirnbein. 

Uafeni)öi)ic.  Die  Hafen  l)öl)Ie  ift  burd)  eine  in  ber  IKittefebene  bes  Körpers  ftef)enbe 

bünne  platte,  bie  Hafenfd)eibetoanb,  in  3toei  fpmmetrifdje  Hälften  geteilt.  Die 
Hafenfd)eiberoanb  ift  hinten  unb  oben  knöchern  (Pflugfd)arbein  unb  fenkred)te  pfatte 
bes  Siebbeins),  norm  bagegen  knorpelig.  (Eine  jebe  tTafenf)öf)fe  roirb  nod)  befonbers 
oerroickelt  geftaftet  burd)  brei  Hafenmuf d)efn,  roefd)e  3mifd)en  fid)  unb  bem  Boben 
ber  rtafenf)öf)Ie  bie  brei  Hafengänge  laffen,  bie  nad)  fpnten  3um  $d)lunbe  führen. 
Daburd),  baß  bie  rtafenmufd)eln  ebenfo  roie  Seitenroänbe  unb  Sdjeiberoartb  ber  Ilafe 
oon  ber  Hafenfd)Ieimf)aut  über3ogen  roerben,  erlangt  bie  letztere  eine  erheblid) 
größere  (Dberfläcße. 

Die  rtafenf)öf)Ien  bilben  beim  geroöhnlid)en  (Ein  = unb  Husatmen  mit  ge= 
fd)loffenem  ttlunbe  ben  IDeg  für  bie  Htemluft.  Diefe  muß  alfo  burd)  bie  rings  mit 
feuchter  $d)leiml)aut  bekleibeten  Hafengänge  ftreid)en.  Daburd)  roirb  beroirkt , baß 
bie  eingeatmete  £uft,  beoor  fie  3U  ben  tieferen  £ufttoegen,  burd)  ben  Kehlkopf  3U 
ben  £ungen  gelangt,  in  ber  Hafe  oorgeroärmt  (bis  311  30"  C.)  unb  angefeudjtet 
roirb;  baß  ferner  gröbere  mit  eingeatmete  Staubteilchen  an  ber  feuchten  klebrigen 
Hafenfd)leimhaut  ber  engen  3U  paffierenben  Hafengänge  haften  bleiben  unb  nid)t  in 
Kehlkopf  unb  £uftröf)ren  einbringen.  mit  bem  Hafenfd)Ieim  - ber  bei  Hufenthalt  in 
ftark  ftaubiger  ober  rußhaltiger  £uft  beshalb  fd)mußig,  ja  fd)roär3lid)  gefärbt  erfd)eint  — 
roirb  biefer  fo  unfd)äblid)  gemachte  Staub  aus  bem  Körper  roieber  entfernt. 

Die  knöchernen  Öffnungen  ber  Hafenhöhlen  im  (Befid}tsfd)äbel  finb  oon  breiter 
bimförmiger  (Beftalt.  Sie  roerben  roefentlid)  oerengert  unb  erhalten  bie  5otm  ber 
Hafenlöcher  burd)  bas  Knorpelgerüft  ber  Hafe. 

Die  Hafenhöhlen  ftel)en  jeberfeits  in  Derbinbung  mit  ber  £)igt)morst)öf)te  bes 
(Oberkieferbeins,  ber  Stirnhöhle  bes  Stirnbeins,  foroie  mit  ber  Rugent)öf)Ie  burd)  ben 
üränennafengang  bes  üränenbeins,  in  roeld)en  (Bang  oon  ben  inneren  (Enben  ber 
Hugertliber  t)er  öie  Hränen  = Kanäld)en  miinben,  unb  bie  flüffige  Hbfonberung  ber 
(Eränenbrüfen  ber  Hafe  3ufiihren. 

flugeni)öf)ie.  Die  tiefe  Hugenf)öl)le  hat  bie  (Beftalt  einer  oierfeitigen  Ppramibe  mit  abge= 
ftumpftert  Kanten,  beren  Spiße  nad)  l)intenf  b.  h-  tn  ben  Kopf  hinein  gerid)tet  ift. 
Hn  ber  Spiße  ber  Pqramibe  liegt  ein  runbes  £od),  bas  Set)tod).  Burd)  biefes  tritt 
ber  Sehnero  00m  (Bel)irn  her  3um  Hugapfel.  Die  Hugenhöhle  ift  ausgefüllt  mit 
5ettgeroebe.  3n  biefem  liegen  eingebettet  nad)  oorn  ber  runbe  Hugapfel,  am  Seh= 
neroen  une  eine  Kirfd)e  auf  ihrem  Stil  fißenb,  toeiterhin  bie  7 Hugenmuskelrt,  roeld)e 
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öert  Rugapfel  nad)  jeber  Richtung  fyirt  brefyen  können,  toährenb  einer  bas  obere 
Rugettlib  t>ebt.  (Enblid}  liegt  in  ber  Rugenl)öl)le,  nad)  aufjen  unb  oben  oom  Rug= 
apfel,  bie  Gränenbriije. 

Unten  unb  aufoen  oor  ber  Rugent)öt]le  liegt  ber  Backenknodjenoor jprung 
ober  ber  3od)bogen. 

Die  Rtunbl)öl)le  ift  infolge  ber  BeroegIid)keit  bes  Unterkiefers  oon  roed)(elnber 
(Beftalt  unb  (Bröfje.  31)re  obere  töanb  roirb  oorjugsroeife  gebübet  burd)  bie 
knöcherne  (Baumenplatte  bes  (Oberkiefers,  oom  Sahnfortfat}  besfelben  Knochens  unb 
ber  oberen  3al)nreit)e  fjufeifenfömig  umfd)loffen.  EDemt  bie  (Baumenplatten  ber 
betben  Oberkieferbeine  nid)t  miteinanber  oerroad)fen,  fonbern  fpaltförmig  offenbleiben, 
fo  baf$  Rtunb  unb  Hafenl)öl)le  offen  miteinanber  in  Derbinbung  ftel)en,  [o  entfielt 
bie  als  „ IDolfsr ad] en " be3eid)nete  RTiftbilbung.  (Ein  Spalt  3rot[d)en  Sroifcfyenkiefer 
unb  (Baumenplatte  kann  als  „ l)afenfd)arte " fid)  aud)  in  bie  l)aut  ber  Oberlippe, 
bis  3ur  Uafenöffnung  t)inaufreid)enb,  fortfe^en.  Die  l}afenfd)arte  liegt  alfo  nidjt  in 
ber  IRittellinie,  fonbern  etroas  jeitlid),  ber  (Breite  3roifd)en  einem  äußeren  $d)neibe3at)n 
unb  bem  (Ed^al)n  entfpred)enb. 

Die  untere  tDanb  ber  RTunbl)öl)le  roirb  burd]  ITIuskeln  gebilbet. 

Uad)  hinten  fetjt  fid]  bie  ITtunbl)öl)le  fort  in  ben  Sd)lunbkopf  ober  Radjen. 

Seitlid]  l]inter  ben  Rugenl]öl]len  liegt  beiberfeits  am  Sd]äbel  eine  grofoe  flad]e 
(Brube,  bie  $ d]läfengrube,  roeldje  unten  burd]  ben  3od)bogen  überbriidrt  toirb. 
Sie  fet}t  fid]  roeiter  nad]  unten  fort  in  bie  tiefe  Jlügelgaumengrube. 


32.  Die  3af}ite. 


3m  Ober*  unb  Unterkiefer  ftedren  3ufammen  32  3äl]ne,  jo  bafj  jebe  3at]nreil]e 
oon  16  3äl]nen  gebilbet  roirb. 

3n  jeber  Reil]e  befinben  fid):  oier  S d]neibe3äl]ne,  in  ber  mitte  unter  ber 
Uafenöffnung  befinblid)  unb  meiftelförmig  3ugejd]ärft;  3toei  (Ed^äfyne  ober  Rugen= 
3äl]ne,  roeil  fenkreefjt  unter  bem  inneren  Rugenroinkel  ftel]enb,  mit  3ugefpikter  Krone; 
oier  Back3äl)ne,  bie  eine  breitere,  mit  je  3toei  ftumpfen  f)öd*ern  beje^te  Kaufläd)e 
befi^en,  unb  fed]s  RTal)l3äf}ne  (ober  grofte  Back3äl]ne)  mit  je  4 — 5 Jöckern  auf 
ber  IRal]lfläd]e. 

Dieje  bleibenben  32  3äl)ne  bred]en  in  beftimmter  Reihenfolge  t]crr>or  nad]  bem 
7.  £ebensjat)r,  ber  Seit  bes  3al)nroed]fels,  bie  meift  mit  bem  12.  £ebensjal]r  beenbet 
ift,  mit  Rusnat)me  bes  l]interften  (3.  lTIal)l=  ober  5.  Back3at)n),  ber  erft  3toijd)en 
bem  18.  unb  24.  £ebensjal)r,  3utoeilen  nod]  fpäter,  burd)brid)t  unb  barurn  aud) 
U)eisl]eits3at]n  genannt  roirb. 

Dor  bem  7.  £ebensjal]r  tragen  bie  Kiefer  bie  RI i Id) 3dl) ne,  20  im  gan3en; 
in  jeber  3al)nreif)e  4 Sd]neibe=,  2 (E ck*  unb 
3toifcf]en  bem  6.  unb  24.  £ebenmonat,  roerben 
3ur  Seit  bes  Sal]ntDed]fels  oerloren  unb  burd] 
bie  bleibenben  3äl)ne  erfe^t. 

Rn  jebem  3al)n  unterfd]eibet  man  bie 
Krone,  ben  frei  in  bie  Rtunbl)öl)le  ragenben 
lEeil , unb  bie  in  bas  3al)nlod)  eingekeilte 
U)ur3el.  Die  RTal]l3ät]ne  haben  im  Unter* 
kiefer  3toei , im  Oberkiefer  brei  IDu^eln. 

3toifd)en  Krone  unb  U)ur3el  befirtbet  fid)  ber 
oom  Sal]nfleifd]  umroad]fene  f}als. 


4 Bad^3äl]ne.  Sie  bred)en  heroor 


Schmelz 


Zahnbein 
Zahnhöhle ' 


.Cement 


Wurzeln 


5ig.  30  u.  31.  Ourd)fd)nttt  eines  Scf)neiöe= 
unb  eines  nialjljafynes. 


rrtunöf)öf)rc. 


Sd)Iäfen= 

grübe. 


3äf}ne. 


SafynroecfyfeT. 
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I.  Knochen-  unb  (Belenklef)re. 


<Se|id}ts= 

bilöung. 


<5e|id)ts= 

roinkel. 


Der  3af)tt  beftel)t  aus  beut  Zahnbein,  als  I)auptmaffe  6es  3al)ns,  bem  t)arten 
emailleartigen  Sd)mel3,  toeld)er  bie  Krone  bes  3al)ns  bebeckt,  unb  ber  Knochen* 
ober  3ementfubftan3,  welche  ben  3af)n  im  3af)nfad)  feftkittet.  3m  3nnern  bes 
3ai)ns  ift  bie  3afyni)öf)ie,  worin  ber  3al)nkeim  (Pulpa)  mit  Sahnnero  unb  Blut* 
gefaben  liegt  ($ig.  30  u.  31). 


§ 33.  ©efidjtsbiHwitg  unb  Scfyäbdform. 

5ür  bie  Breite  bes  (Befid)t$  ift  uor  allem  beftimmenb  eine  £inie,  welche  bie 
beiben  t)eroorragenbften  Punkte  ber  3od)bogen,  bie  IDangenhöcker  ober  Bauern 
knodjen,  miteinanber  oerbinbet.  3e  nad)  bem  Derf)ältnis  biefer  £inie  1.  3ur  Stirn* 

breite  unb  2.  3ur  (Befid)tshöf)e,  b.  1).  ber 
fenkred)ten  (Entfernung  ber  Uafen=$tirn= 
gren3e  oom  unterften  Kanbe  bes  Unter* 
kiefers  unterfd)eibet  man  Breitgefidper 
unb  $d]malgefid)ter  unb  it)re  3wifd)en* 
formen  als  f^aupttqpen  ber  (Befid)tsbilbung 
($ig.  32  u.  33). 

Iüid)tiger  ift  bas  Derhältnis  uon 
(B  e f i d)  t s * unb  (5  e 1)  i r n f d)  ä b e I.  3m  all* 
gemeinen  ftet)t  eine  Htenfd)enraffe  geiftig 
um  fo  t)öl)er,  je  größer  bas  fjirn  im  Der* 
t)ältnis  3um  (Befid)tsfd)äbel  ift.  3e  web* 
riger  eine  IKenfd)enraffe  ftel)t,  um  fo  mehr 
überwiegt  bas  (Befid)t,  namentlid)  bie 
(Entwicklung  ber  Kiefer,  um  fo  mel)r 
fpringt  bie  TTTunbpartie  fd)nau3enartig  uor,  nie  jebod)  in  bem  Htafje,  wie  bas  bei 
ben  (lieren,  felbft  ben  tjödjftentroickelten  Hffen  ber  $all  ift.  F>ier  befielt  eine  gan3 
beftimmte  Sd)eibung. 

3e  nad)bem  bie  3ät)ne  bes  ©ber*  unb  Unterkiefers  fenkred)t  übereinanber 
fte^en  ober,  jdjräg  n ad)  oorn  geneigt,  einen  IDinkel  miteinanber  bilben  unb  fid) 
fd)nau3enartig  oorfdjieben,  unterfdjeibet  man  (Brab3äl)ner  (orthognattje  Sd)äbel) 
unb  Sd)ief3äl}ner  (prognatt)e  Sdjäbel).  (5rab3ät)ner  finb  3.  B.  bie  meiften  Dölker 
bes  inbogermanifd)en  Sprad)ftammes ; Sd)ief3ähner  bie  afrikanifd)en  Stämme,  bie 
Ruftralneger,  ITTongoIen  ufw. 

HTatl)ematifd)  fud)te  fd)on  ber  l}oilänbifd)e  Hnatom  Petrus  damper  (f  1789) 
biefe  Derl)ältniffe  in  bem  berühmten  damperfd)en  (Befid)tswinkel  ($ig.  34  bis 
38)  bar3uftellen.  Derbinbet  man  ben  Punkt,  wo  bie  ©berlippe  mit  bem  unteren 
Kanb  ber  Uafenfd)eiberoanb  (am  knöchernen  Scf)äbel  ein  l)kx  befinblidjer  Knochen* 
corfprung,  ber  Uafenftadjel)  3ufammentrifft,  burd)  eine  £inie  mit  ber  (Behörsöffnung, 
unb  legt  eine  3toeite  £inie  oon  bem  im  Profil  oorfpringenbften  Punkte  ber  Stirn  3um 
Kanb  ber  Sd)neibe3äl)ne  bes  ©berkiefers,  fo  fdjlieften  biefe  beiben  £inien  einen  IDinkel, 
ben  (Befid)tswinkel,  ein,  beffen  bebeutenbere  ober  geringere  (Bröfee  für  ben  mehr 
eblen  ober  mehr  tierifd)en  (Befid)tsausbruck  einen  IKaftftab  hübet.  3e  größer  biefer 
IDinkel  ift,  befto  mehr  Kaum  hatte  bas  (Behirn  burd)  feine  dntroidüung  in  Rnfprud) 
genommen,  befto  mehr  tritt  ber  Stirnteil  bes  l)irnfd)äbels  über  ben  (Befid)tsfd)äbel 
nad)  oorn  unb  überbad)t  biefen.  3^  kleiner  umgekehrt  ber  (Befid)tsroinkel,  befto 
mehr  blieb  bas  (Bel)irn  in  feiner  dntroicklung  3urück,  unb  um  fo  mehr  treten  bie 
Kiefer,  bie  5re&werk3euge,  fd)rtau3enförmig  oor. 


1.  11. 

5ig.  32  u.  33.  I.  Sd]malgefid}tiger , II.  Brettgefid)tiger 

Sd)äöel. 


33.  (Bejtdjtsbilöung  unö  Scfyäöelform. 
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Diejer  ,,(5efid)tstmnket"  beträgt  bei  ben  (ogenannten  men(cf)enät)nlid)en  Rffen 
bis  über  50°;  beim  ermad)fenen  17Tenfd)en  60-80°,  unb  3toar  beim  Heger  unb  Kal* 
mücken  60-70°,  beim  Kauka(ier  ober  ITtittellänber  75-80°.  Scßäbe l mit  einem 


/ 


5ig.  34—37.  Der  damperjcfye  ©efid)tstr>inkel : I.  beim  (Europäer;  II.  beim  Heger. 


(Beficfytstüinkel  non  nur  70°  unb  barunter  finb  [d)ief3äf)nig,  (oldje  mit  größerem  (5e= 
(id)tsroinkeI  gerab3äf)nig.  Den  UTarmorbilbern  gried)ifd)er  (Bötter  unb  Heroen  gaben 


5ig.  38.  Sd)äbel  bes  ©orilla  mit  bem  damperfcfyen  5ig-  39. 

(5ejid)tsu)inbel. 

bie  Künftler,  um  ben  Gfyarakter  bes  (Böttlid)en  unb  Übermenfd)tid)en  aus3ubrücken, 
einen  — in  ber  XDirkIid)keit  beim  ITCenfdjen  nid)t  oorkommenben  (Befid)tsminkel  non 

Sdjmibt,  Unfer  Körper.  4. 
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I.  Knocfyen*  unb  (Belenklehre. 


90  — 95°.  Dies  tritt  namentlid}  in  bem  berühmten  Kopfe  bes  3eus  non  ©tricoli, 
root]I  einem  Rbglan3  bes  otpmpijcfyen  3eus  oon  Phibias,  t)eroor. 
profiiroinM.  Hus  roiffenjd)aftIichen  (Brünben,  bie  fjier  nicht  erörtert  roerben  können,  mifjt 
man  heute  ftatt  bes  (Befid)ts=  ben  fog.  profilroinkel,  be3ogen  auf  bie  „Deutfdje 
t)ori3ontale".  (5ig.  39.) 

Die  „Deutfdje  tjor^ontale"  ift  eine  £inie,  roeId)e  ben  tiefften  Punkt  bes  unteren 
Hugent}öt)Ienranbes  mit  bem  fenkredjt  über  bem  Zentrum  ber  ©Eröffnung  liegenben 
Punkt  bes  oberen  Kanbes  bes  knöchernen  (Behörganges  oerbinbet.  Dieje  £inie  roirb 
gefdjnitten  oon  einer  anberen,  bie  oom  ITiittelpunkt  ber  Hat)t  3toifd)en  Stirn*  unb 
Hafenbein  3um  ITiittelpunkt  bes  unteren  Kanbes  oom  3at)nfortfa^  bes  ©berkiefers 
ge3ogen  roirb. 

Die  mit  biejent  „Profilroinkel"  erhaltenen  löerte  finb  h<>her  als  bie  Ziffern, 
roetche  ber  damperfd)e  (Befid)tsroinkel  ergibt.  Klan  red)net  hie* 

bis  3U  82°  Sd)ief3ähner, 

83  — 90°  ©rab3ähner, 

91°  unb  barüber  Übergrab3ähner. 

Brctt=  unö  tDeitere  tüid)tige  TTIafje  für  bie  Dergleid)ung  ber  Sd}äbel  bietet  bie  Betrachtung 
tangfdjaöei.  ^es  5^^  eis  üon  0£en  40  u.  41).  3e  nad)bem  bie  diform  bes  $d)äbels 

mehr  breit  ober  [d)mal  ift,  unterfdjeibet  man  leid)t 
breite  unb  lange  $d)äbel , foroie  3roi[d)enftufen 
3toifd)en  biefen.  Um  bas  Derhältnis  oon  £änge 
unb  Breite  bes  $d)äbels  in  genaue  Wahlen  3U 
bringen,  mif$t  man  bie  lange  Rd)je  bes  $d)äbels 
oon  oorn  nad)  htnten  unb  bie  größte  Breite.  Set^t 
man  bas  für  bie  £änge  genommene  ITIaf3  = 100, 
unb  rechnet  bementjpred)enb  bas  Breitenmaft  um, 
fo  erhält  man  eine  Ziffer,  bie  als  £ängen  = 
BreitenOnbej  ober  kur3  als  $d)äbel-3nbej 
be3eid)net  roirb. 

3ft  3um  Beifpiel  bie  größte  £änge  bes  $d)äbels  = 192  mm,  bie  größte 
Breite  = 142  mm,  jo  roirb  ber  $d)äbelinbey  x gefunben  burd)  bie  (Bleichung: 

192:  142  = 100  : x. 


1. 

5ig.  40  u.  41. 


I.  £angjd}äbel 
fcfyäöel. 


ScfyäbeU 

3nöej. 


142* 100 

ds  ift  alfo  ber  $d)äbelinbe£  = — — — = 73,9. 

1 Zs  £ 

ds  hanbelt  fid)  bei  btefem  Beifpiel  um  einen  ausgefprod)enen  £angkopf  ober 
£angjd]äbel. 

3ft  in  einem  anberen  5a^e  Q^öfete  $d)äbellänge  = 178,  bie  größte  Sd)äbel= 

152*100 

breite  = 152,  fo  ift  ber  Sd)äbelinbej  = — - — = 85,39. 

Fjier  hanbelt  es  fid}  fd)on  um  einen  ausgejprochenen  Kunbkopf.  TKan  teilt 
bemgemäf}  bie  $d)äbel  in  folgenbe  Stufen  ein: 

$d)äbelinbe£ 

1.  £angfd)äbel  (Dolichocephalen)  75.0  unb  barunter 

2.  TTtittel=£angfd)äbel  (Mesocephalen)  75.1  —79.9 

3.  Kur3jcf)äbel  (Brachycephalen)  80.0  — 85.0 

4.  Kunbjd)äbel  (Hyperbrachycephalen)  über  85.1 

dinfadjer  ift  bie  dinteilung  in  £ang=,  mittel-  unb  Kunbköpfe,  toobei  3 unb  4 
in  eine  Klaffe  3ufammenfallen. 


§ 34.  Die  tDirbelfäuIe. 
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5ür  Deutjdjlanb  |inb  folgenbe  Ziffern  angegeben: 

nad)  Presenten: 

£angköpfe  Utittelköpfe  Kut^köpfe 
(bis  74.9)  (75-79.9)  (80  unb  barüber) 


Deut|d)e  insgejamt: 

16 

41 

43 

Horbbeut|d)e  (Jriefen) 

18 

51 

31 

ITtittelbeutfdje 

25 

29 

46 

$übbeut|d)e  (Rltbapern) 

1 

16 

83 

(Eiroler  (oom  Unterinn  bis  Bo3en) 

0 

10 

90 

34.  Die  tüirbeljäule  (5ig.  42). 


Die  IDirbeI[äuIe,  bie  fefte  (Brunbjäule  bes  Knodjengerüftes,  [e^t  fid)  3u=  roirbeifäuie. 
(ammen  aus  33  IDirbelrt,  non  benen  24  freie  IDirbel  finb,  toäfyrenb  5 baoon,  mit= 
einanber  r»er|d)mol3enf  bas  Kreu3bein  bilben,  unb  4 bem  uerkümmerten  Rnfyang  ber 
tDirbeljäule,  bem  Steißbein,  angeboren. 


5ig.  42.  Die  tDirbelfäule  als  ®an3es.  — S Schcibelbecbe. 
Stb  Stirnbein.  Kb  Keilbein.  D Dornfortfäbe.  QR  Q}uerfort= 
)äbe.  RG  ®elenkfläd]en  für  bie  Rippen.  ZwL  3tDifd)cmmrbeI= 
lödfer.  KG  ®elenhfläd}e  bes  Kreu3beins  3ur  Derbinbung  mit 
bem  Darmbein.  Stb  Steißbein.  SF  Sd)amfuge.  Br  Brujtbcin. 


Querfortsätze 


5ig.  43.  Schema  eines  IDirbeTs. 
Rnfid^t  t>ott  oben. 


Oberer  Ausschnitt 


Oberer 

6elenkfortsatz 


Unterer  Ausschnitt 

Unterer  Gelenkfortsatz 


5ig.  44.  Schema  eines  IDirbels  (Brnft= 
mirbels)  oon  ber  Seite  gefe^en. 


4* 
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I.  Knochen-  unb  ©elenklel)re. 


XDir  3ät)len : 

7 {jals-  ) 

12  Bruft*  j IDirbel;  3ufammen  24  freie  IDirbel, 

5 £enben=  ) 

5 Kreu3betntDtrbeI,  3U  einem  Knochen  oerfd)mol3en,  | 9 unbetoeg* 
4 (3uroeiIen  aud)  5)  Stei&beimmrbel  ) lid)e  IDirbel. 

auir©anlese  ^ ^irbeI!äuIe  ober  ber  Rückgrat  ift  eine  aus  3af)Ireicf)en  aufeinanbergeje^ten 
©Iiebern  beftel)enbe  Knochenröhre,  roeld)e  bas  Rückenmark  unb  bie  Urfprünge  ber 
Rückenmarksneroen  einfchlie&t.  Die  £änge  ber  IDirbelfäule  ift  mal  in  ber  ge= 
(amten  Körperhöhe  enthalten. 

Die  ei^elnen  ©lieber  ber  Säule  ober  Röhre,  bie  IDirbel,  finb  nid)t  gleich 
grofe,  jonbern  nehmen  r>om  Hinterhaupt  bis  3um  Kreu3bein  an  abfoluter  ©röfee  unb 
t)öl)e  allmählich  3U. 


35.  $d)cma  kr  U)irkl  (5ig.  43  u.  44). 


Schema  öer 
tDirbel. 


3eber  roahre  XDirbel  bilbet  einen  Ring.  Das  oorbere  maffige  Stück  biejes 
Ringes  heiftt  tDirbelkörper,  bas  h^tere  ber  IDirbelbogen.  Daburd),  baft  biefe 
Ringe  mit  ihrer  Öffnung,  betn  Riickenmarkslod),  einer  auf  ben  anberen  gefegt 
finb,  entsteht  ein  Kanal,  ber  tDirbelkanal,  3ur  Rufnahme  bes  Rückenmarks. 
Durd)  bas  fjinterhauptlod)  bes  $d)äbels  fteht  ber  IDirbeikanal  in  Derbinbung  mit 
ber  Schäbelhöhle. 

Der  IDir beikörper  ift  oben  unb  unten  platt,  ©r  befteht  aus  einer  fdjroammigen 
Knochenmaffe,  roobet  bemerkt  fein  mag,  bafj  bie  5eftigkeit  ber  XDirbelfäuIe  oor3ugs= 
roeife  auf  ihren  ftarken  Bänbern  beruht. 

Rn  bem  IDirbelbogen  befinben  fid)  7 5°rtfähe  unb  3toar: 

^ TTTn<sfeprfnrtini?(>  I einer  unPaar:  ber  nad)  ^inten  gerichtete  Dornfortfah, 

ö | 3toei  paarig:  bie  beiben  feitlid)en  Querf ortf ä^e, 

n (heUnWnrrtnho  • 2 obere  mit  öen  ©etenkpcfcn  nach  tynten, 
j | 2 untere  mit  ben  ©elenkfläd)en  nad)  uorn. 

Die  ©elenkfortfä^e  greifen  3U  je  3toei  nad)  oben  unb  unten  in  bie  ©elenk= 
fortjä^e  bes  oben  unb  unten  befinblid)en  IDirbels  ein. 

Rn  ber  Stelle,  too  IDirbelbogen  unb  IDirbelkörper  3ufammenftof$en,  fällt  am 
oberen  Ranb  ein  flacher,  am  unteren  Ranb  ein  tiefer  Rusfd)nitt  auf.  3eber  biefer 
Rusfd)nitte  Gereinigt  fid)  mit  bem  entfpred)enbert  Rusfd)nitt  bes  barüber  ober  bes 
barunter  liegenben  IDirbels  3U  einem  runblid)en  £od).  So  entftehen  alfo  30  3toifd)en  = 
roirbellöd)er  3um  Rustritt  ber  Rückenmarksneroen. 


§ 36.  Ijalsroirbcl. 

i)aistDirbei.  Der  IRenfd)  hat  toie  alle  Säugetiere  — felbft  bie  ©iraffe  — 7 nur 

bas  Jaultier  3äl)lt  8 ober  9,  bie  auftralifdje  Seekuh  6. 

5ür  bie  Hcdsroirbel  ift  3unäd)ft  im  ©egenfat$  3U  ben  Bruft=  unb  £enbenmirbeln 
d)arakterifti(d)  ein  £od)  in  jebem  Öuerf ortfatj.  Durd)  bie  £öd)er  ber  6 oberen 
Halswirbel  geht  bie  IDirbel  = $cf)lagaber  311m  ©ehirn.  Der  Körper  ift  nieörig  unb 
breit,  ber  Bogen  gleicht  mehr  ben  Schenkeln  eines  Dreiecks;  bas  Rückenmarkslod) 
ift  mehr  breieckig  als  runb. 


§ 36.  fjalstoirbel. 
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Die  Dornfortfätfe  ber  mittleren  fjalstoirbel  finb  gabelförmig  gef  palten.  Hm 
erften  fjalstoirbel  ift  ber  Dornfortfa^  3U  einem  kleinen  runblidjen  Knopf  oerkümmert; 
roogegen  ber  Dornfortfa^  bes  7.  fjalstotrbels  befonbers  lang,  burd)  bie  fjaut  gut 
fühlbar  unb  meift  au  cf)  als  runblidjer  Dorfprung  fid)tbar  ift. 

Der  erfte  fjalstoirbel  - Htlas  genannt,  toeil  er  bas  fjaupt  trägt  roie  Htlas «rfter  ijais* 
bie  (Erbkugel  - ift  ringförmig,  unb  entbehrt  bes  IDirbelkörpers.  (Es  fehlen  if)m  bie 
(Belenkfortjä^e,  an  bereu  Stelle  obere  (Belenkf  lädjen  oorf)anben  finb,  3ur  Der* 
binbung  mit  ben  entfprecf)enben  (J3elenkfläd)en  bes  fjinterfjauptbeins,  toäl)renb  bie 
unteren  (Belenkflädjen  auf  ben  entfprecbenbeu  (Belenkflädjen  bes  ^weiten  fjalstoirbels 


OerMmmerter  Oornfortfa^ 


£ocf)  im 
Querfortfatj 


Querfortfatj 


Kopf  bes  3 
fortfa^es 
Ifals  6cs  3af)n= 
fortfa^cs 


0}uer= 
fort* 

faB 

Unterer 

(Belenfcfortfat} 

Oornfortfat} 


3af}nfortfa^ 


5ig.  45.  Oer  erfte  Ffalsroirbel.  5ig-  46.  Oer  jtoerte  Fjalstoirbel  (oon  hinten  fyer  gefeiert). 


aufruf)en.  Die  fjinterflädje  bes  oorberen  Bogens  ift  mit  (Belenkknorpel  überjogen 
3ur  gelenkigen  Derbinbung  mit  bem  3al)nfortfa^  bes  3toeiten  fjalstoirbels  (5ig.  45). 

Der  3m eite  fjalstoirbel  — (Epiftropfyeus  — ber  Dreier,  ein  Harne,  ber  eigentlid)  ^afs®^ 
bem  Htlas  gebüfjrt,  bemt  biefer  bret)t  fid)  ja  mit  bem  auf  il)nt  laftenben  Kopf  um 
ben  Safynfortfat}  bes  (Epiftropl)eus,  roäl)renb  bas  Senken  unb  Hufrid)ten  (Beugen  unb 
Strecken)  bes  Kopfes  in  bem  (Belenk  3toifd)en  Htlas  unb  fjinterfjaupt  ftattfinbet  — 
ift  ausge3eid)net  burd)  ben  3apfenförmigen,  00m  IDirbelkörper  nad)  oben  auffteigenben 
3af)n  (5ig.  46). 


§ 57.  Bruftroirbd. 

Da  bie  Bruftroirbel  bie  Hippen  tragen,  fo  l)abert  fie  an  ben  Seiten  ber  Bruftroirbel. 
IDirbelkörper  kleine  überknorpelte  (Belenkflädjen:  an  ben  oberen  10  Bruftroirbeln 
jeberfeits  3toei  l)albe,  unb  am  11.  unb  12.  Bruftroirbel  eine  gait3e  (Belenkflädje 
für  bie  Hippenköpf d)en,  unb  an  ben  Querfortfät^en  kleine  (Belenkflädjen  für 
bie  Kippenfyöcker  (Jig.  47). 

Die  Dornfortfä^e  finb  nad)  abroärts  gerid)tet  — bal)er  ift  bie  Bruftroirbelfäule 
toeniger  betoeglid).  — Sie  toeid)en  oft,  namentlid)  bei  5rauerb  bie  fid)  oon  ber  Kinb* 
f)eit  an  ftark  fd)nürten,  feitlid),  befonbers  rtad)  red)ts  ab. 


58.  £eitbem»irbd. 


Die  Senbentoirbel  3eid)nen  fid)  burd)  it)re  Breite  unb  fjöf)e  aus. 
fortfätje  finb  l)od),  jd)mal,  unb  t)ori3ontal  gerichtet. 


Die  Dorn  = £enben= 

roirbel. 
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I.  Knocf)en=  unb  (Belenklehre. 


Dieje  Bauart  gerädert  6er  Senbenwirbelfäule  einen  befonbers  hoben  (Brab  non 
Beweglichkeit  ($ig.  47). 


§ 59.  Kretubein  unb  Steißbein. 

Kreu3bein.  Das  Kreu3bein  ober  bas  „heilige  Bein " (os  sacrum)  ber  Riten,  bas  piebeftal 
ber  tDirbelfäuIe,  ift  wie  ein  Keil  3wifcf)en  bie  beiben  Hüftbeine  getrieben,  unb  bilbet 
gewiffermafjen  bert  Sdjlujjftein  bes  Bebens. 

RGf 


K 


ZwW  - - -V 


K 


— - Df 


..-Df 


5ig.  47. w Center  Bruft=  unb  erfter  ScnöentDirbel.  — K:  Wirbelbörper,  OGf:  Oberer;  UGf:  Unterer  ©elenkfortfatj ; 
Qf:  Querfortlaß;  Df:  Dornfortfaß ; RGf:  ©elenbfläcße  für  bie  12.  Rippe;  ZwW:  Sage  ber  3toi|cf}entDirbeI|d)eibe. 


Seine  5orm  ift  bie  einer  umge[tür3ten,  nach  Dorn  gekrümmten  Pt)ramibe  mit 
ber  Bafis  nad)  oben.  ITtan  unterfd)eibet  an  bem  Kreu3bein  eine  oorbere,  t)°t)t 
gekrümmte,  unb  eine  hintere,  mit  rauhen  Seiften  3um  Rnfat}  ftarker  Kückenmuskeln 
cerfehene  5Iäd)e;  ferner  3wei  bicke  Seitenflächen  3ur  feften  Derbinbung  mit  ben 
Hüftbeinen.  Rnatomifd)  finbet  man  in  biefer  Derbinbung  bie  Beftanbteile,  welche 
ein  (Be lenk  ausmachen.  Beweglichkeit  ift  inbes  keine  oorhanben. 

Die  Rd)fe  bes  Kreu3beins  liegt  nicht  in  ber  Derlängerung  ber  Rd)fe  ber 
IDirbelfäule,  fonbern  weicht  nad)  hinten  ab.  Daburd)  entfteht  Dorne  an  ber 
Dereinigungsftelle  oon  Senbenwirbelfäule  unb  Kreu3bein  ein  oorfpringenber  XDinkel, 
bas  Dorgebirge,  welches  bie  (Bren3e  bes  großen  gegen  bas  kleine  Becken  mit 
hüben  hilft  (5tg.  42). 

Das  Kreu3beirt  fetjt  fid)  3ufammen  aus  fünf  miteinanber  oerwachfenen  falfd)en 
XDirbeln,  es  wirb  baher  oon  ber  $ortfehung  5es  Rückenmarkskanals,  bem  Kreu3* 
beinkanal,  burd)bol)rt.  (£ntfpred)enb  ben  3wifd)enwirbellöd)ern  finben  fid)  auf  ber 
Dorber=  wie  ber  Hwterflädje  bes  Kreu3beins  oier  paar  £öd)er  für  ben  Durchtritt 
ber  Kreu3beinnerDen:  bie  Kreu3beinlöd)er. 

Steißbein.  Das  Steißbein  ober  Sd)wart3bein  beftel)t  in  ber  Kegel  aus  4,  3uweilen  aud) 
5 oerkümmerten  tDirbeln,  bie  nur  wenig  beweglid)  miteinanber  Derbunben  finb. 


40.  Bänber  ber  IDirbeljäuIe. 
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§ 40.  Bän&er  i>er  IDirbeljäuIe. 

Starke  Banker  oerbinben  bie  einjelnen  IDirbel  31t  einer  aufjerorbetitiicf)  feften,^?^^1; 
wenn  aud)  nad)  t>erfd)iebenen  Hid)tungert  f)tn  Ieid)t  biegfamen  Säule. 

Die  oereinigenbett  Bänber  befinben  fid): 

1)  3U)i[d)en  ben  tDirbelbörpern; 

2)  3iuijd}en  ben  IDirbelbögen; 

3)  3rDt[d)en  ben  Jortfät^en  ber  IDirbel. 

1.  Die  IDirbelkörper  inerben  nereinigt: 

a)  burd)  bie  Zwif  d)enwirbelfd)eiben  ober  Knorpel.  c3wifd)en  je  3tnei 3®^jns 
IDirbelkörpern  liegen  fefte  elaftifdje  Knorpelfd)eiben,  ineld)e  bie  einanber  3ugekel)rten  j^dben. 
tauben  Seiten  ber  IDirbelkörper  feft  miteinanber  nerlöten.  IHan  nermag  an  bie 
Bruftwirbelfäule  bes  (Ermad)fenen  im  mittel  ein  (Beroid)t  non  75  Kilo,  an  bie 
£eitbenmirbelfäule  ein  fold)es  non  125  — 130  Kilo  311  l)ängen,  benor  fie  auseinanber= 
reifet.  Hls  Polfter  3wifd)en  ben  Knocfjenftücken  ber  IDirbel  fd)mäd)en  bie  3mifd)en= 
wirbelknorpel  bie  (Einwirkung  non  (Erfd)ütterungen  unb  Stößen,  welche  bie  IDirbeD 

Jaule  in  fenkred)ter  Kid)tung  treffen  — 3.  B.  beim  Huffpringen  — gan3  erheblid)  ab. 

Die  3mifd)enwirbelfd)eiben  hefteten  in  ber  I)auptfad)e  aus  ^cxferknorpel.  3l)re 
lllitte  befteht  aus  einer  met)r  gallertförmigen  IKaffe,  weld)e  ben  Überreft  ber  Uranlage 
ber  IDirbelfäule  bei  ber  (Entwicklung,  nämlid)  bes  Kückenftranges  (chorda  dorsalis) 
barftellt.  Die  Heftigkeit  ber  3mifd)enwirbelfd)eiben  ift  berart,  bafo  bei  Brüchen  ber 
IDirbelfäule  bie  IDirbelkörper  el}er  berften  als  biefe  Banbfd)eiben. 

3l)re  Dicke  ift  berart  beträd)tlid) , baf}  bie  Summe  ihrer  F>öt}en  faft  ben 
nierten  Heil  ber  gefamten  IDirbelfäule  beträgt.  Befonbers  bick  finb  bie  3mifd)en= 
wirbeljcf)eiben  im  Senbcnteil,  rnoburd)  beffen  Biegfamkeit  erhöht  wirb;  nad)  jick 
mad)en  bie  3mijd)enmirbeljd)eiben  1/s  ber  f)öt)e  ber  f>als=,  V 7 ber  Bruft=  unb  1 3 ber 
£enbenwirbelfäule  aus.  Hn  Skeletten  finb  fie  eingefd)rumpft,  unb  miiffen,  wenn 
anbers  bas  Skelett  bie  richtige  F>6t}e  l )aben  foll,  bie  fein  Körper  im  £eben  befaft, 
künftlid)  burd)  £eberfd)eiben  erfetjt  werben. 

Die  Krümmungen  ber  IDirbelfäule  berufen  in  it)rer  $orm  3um  großen  Heil 
barauf,  bafe  jowol)l  in  ber  F>als=  wie  in  ber  £enbenmirbeljäule  bie  3mijd)enmirbel= 

Jd)eiben  norne  beträd)tlid)  t)öt)er  finb  als  t)inten,  wäl)renb  bie  IDirbelkörper  fold)e 
Knterfd)iebe  nid)t  3eigen.  Hnbers  bei  ber  Bruftmirbeljäule,  wo  bie  IDirbelkörper 
keilförmig  geftaltet  finb,  unb  3wat,  entjpred)enb  ber  Biegung  ber  Bruftwirbelfäule 
nad)  hinten  jo,  baf$  bie  Dicke  ber  IDirbelkörper  nad)  uorn  geringer  ift  als  nad)  hinten. 

Der  Sd)wunb  ber  3wifd)enwirbelfd)eiben  im  (Breijenalter,  ber  eine  Hbnal)me 
ber  Körpert)öt)e  bis  um  7 cm  bewirkt,  gibt  bementfpred)enb  bcm  (Breifenrücken  eine 
d)arakteriftifd)e  5orm  mit  Ruswölburtg  nad)  t)intcn  unb  Dornübertjängen  bes  Kopfes.  — 

Da  bie  3mifd)enmirbelfd)eiben  bei  Belüftung  etwas  3ufammengebriidU  werben, 
bei  5ortfaU  ber  Belüftung  wieber  3U  it)rer  früheren  Didie  aufquellen,  jo  ift  bie 
Körperlänge  frühmorgens  nad)  ber  tlad)trul)e  eine  größere  als  am  Rbenb.  Der 
IInterjd)ieb  beträgt  für  ben  Hrwad)jenen  etwa  1 1/-2  - 2 Zentimeter. 

b)  Dur d)  bie  £ängsbänber.  Dom  Kopf  bis  hinunter  311m  Kreigbein  reid)enb, 

3iehen  fie  als  lange  Banbftreifen  fowohl  auf  ber  oorberen  wie  auf  ber  hinteren  5läd)e n™  Cl‘ 
ber  IDirbelkörper  - im  letzteren  Halle  aljo  innerhalb  bes  Kückenmarkkanals  - herab. 

2.  Die  IDirbelbögen  finb  oom  3weiten  Halswirbel  ab  bis  3um  Krcigbein  burd)6eIbe 
jehr  ftarke  elaftijd)e  Bänber,  bie  jogenannten  gelben  Bänber,  miteinanber  t)erbunben.banöcr’ 
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I.  Knod)em  unb  (Belenhlc^re. 


Kapfel= 
b ein  öer. 


3rDtfd)eti= 
öornbänöer 
uttö  Spigen= 
battö. 


©elenk 
3toif<hen 
Atlas  unö 
Hinterhaupt. 

(Belenk 
3toifchen 
Atlas  unö 
Halsrotrbel. 


BetDegItd)= 
beit  öer 
IDirbelfäuIe. 


3.  Hn  ben  XDirbelfort jät$en  befinben  fid) 

a)  an  ben  (Belenhf ortjä^cn  Kapfetbänber  für  bie  ©etenfte  ber  IDirbet 
mie  ein  jebes  ©elentt  fo!d)e  befitjt  (Jig.  48), 

b)  3n>ifd)en  ben  Dornfortfähen  befinben  fid)  bie  3mifd) enbornbänber, 
unb  über  bie  Spieen  ber  Dornfortfähe  Ijinlaufenb  bas  Spihenbanb. 
Das  lefjtere  ift  namentlich  ftarft  am  tjalsteil  ber  tDirbelfäuIe  unb  heftet 
(ich  als  Ttacüenbanb  an  ben  fjinterhaupthöcber  feft.  tfier  ift  bei  ftarfe 
gebeugtem  Kopf  bas  Banb  meift  auch  beutUcf)  3U  fühlen. 


©elenkbänöer  für  öas  ©elenk 
3tr)ifd)en  Hippent)öd?er  unö  (Quer* 
fortfah 


©elenkhapfel  für 
öas  (Selenk 
3tx)ifct)en  Kippern 
köpften  unö 
IDirbelkörper 


Dornfortfah 


Unterer  <Se=  (Querforts 
Ienkfortfat}  fatj  Rippenhöcker 


Hippenköpfd)en 


3tDifd)entoirbeIknod]en 


5ig-  48.  HnfaQ  öer  lüirbelenöett  an  einen  Bruftrotrbel  uon  unten  gefehen.  £tnks  mit  Öen  Bänöern  öargeftellt,  red)ts 

ohne  öiefelben. 


§ 41  Gelenke  3tmfchen  Kopf  unö  l^ols. 

Bas  (Selenk  3rutjd}en  Rtlas  unb  Hinterhaupt  ift  ein  $d)arniergelenk  unb 
geftattet  nur  Senken  unb  He^en  (Beugung  unb  Streuung)  bes  Hauptes. 

Bas  (Selenk  3 tü i f d} e n Rtlas  unb  3tüeitem  F>aIsrDirbeI  ift  ein  Bret)gelenk 
Beim  Bremen  bes  Kopfes  Silben  alfo  Kopf  unb  Rtlas  ein  (San3es,  unb  letzterer  brel)t 
fid)  um  ben  Sahnfortfat}  bes  3roeiten  S^alsroirbels  toie  um  einen  3apfen.  Starke 
Bänber  l)a^en  ^en  Sahnfortfat}  in  feiner  Sage:  bas  Querbanb  bes  Rtlas, 
3roifd)en  ben  Seitenteilen  biefes  XPirbels  ausgefpannt,  unb  bas  Rufl)ängebanb  bes 
3at)nfortfahes,  roeId)es  beffen  Spi^e  am  Borberranb  bes  H^terl)auptlod)es  befeftigt. 

Ber  Kopf  mit  bem  Rtlas  kann  fid)  n ad)  red)ts  toie  nad)  links  um  45 u brel)en. 
Bies  ift  möglid)  nur  baburd),  baft  bie  Bänber  3roifd)en  Rtlas  unb  3toeitem  H^sroirbel 
fel)r  bel)nbar  finb.  Bie  finnreid)e  (Einrid)tung,  baft  bie  Beilegungen  bes  Kopfes  auf 
3toei  (Selenke  an  oerfdjiebenen  Stellen  ber  Halsro^Mfciule  verteilt  finb,  ermöglid)t 
bie  grofoe  Rusgiebigkeit  biefer  Beroegungen,  ol)ne  baft  babei  ber  innerhalb  ber  F>als= 
toirbelfäule  liegenbe  Heil  bes  Kückenmarks  ge3errt  ober  gebehnt  toirb. 


§ 42.  BctDegungsmögItd)ftcit  öer  IDirbelfäuIe. 

Bon  ben  bie  IDirbelfäuIe  3ufammenfehenbert  (Sliebern  ift  bas  Kreu3bein,  toeil 
feft  ins  Becken  eingekeilt,  unberoeglid).  Bie  Beroeglid)keit  ber  anberen  ©lieber; 


§ 42.  BeroegungsmögIid)keit  ber  IDirbelfäule. 
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b.  h-  6er  etn3elnen  XDirbel  3ueinanber  ift  für  jeben  ein3elnen  3war  eine  geringe. 

Hus  ber  Summe  aber  ber  3at)Ireicf)en  (Erdbewegungen  geht  für  bas  (Ban3e  ein  fjotjer 
(Brab  uort  gefd)meibiger  Biegfamkeit  i)erDor.  Diefe  Beweglichkeit  ift  gemäfo  ber  Hrt 
ber  Derbinbung  ber  IDirbelkörper  burd)  3wifd)enliegenbe  elaftijd|e  Banbfd)eiben  nad) 
allen  Seiten  t)in  ermöglicht. 

Sie  ift  aber  nid)t  an  allen  Stellen  ber  IDirbelfäule  bie  gleiche,  namentlich 
im  Bruftabfchnitt  ber  IDirbelfäule,  roo  ber  IDirbelkanal  enge  ift  unb  bie  Dornfort* 
fätje  fdjräg  nad)  unten  gerichtet  unb  bad)3iegelförmig  iibereinanber  gestellt  finb,  ift  bie 

Beweglichkeit  - ohnehin  burd)  bie  angehefteten  Hippen  für  bie  Beugung  fef)r  be= 

jd)ränkt  — eine  nur  geringe.  Der  £enbenwirbelfäule  bagegen  oerleihen  bie 
größere  tDeite  bes  Kückenmarkkanals,  bie  bickeren  Banbfcfjeiben  unb  bie  h°ri3ontaI 
gerid)teten  Dornfortfätje  eine  um  fo  größere  Beweglichkeit,  namentlid)  für  Beugung 
unb  Streckung. 

Die  houptfäd)tid)ften  Bewegungsrtd)tungen  in  ber  IDirbelfäule  finb  folgenbe: 

1.  Drehung  um  bie  fenkred)te  Rd)fe: 

a)  3m  Kumpf  teil  ober  Kumpf  br  eben.  Diefe  Bewegung  finbet  faft  ctus=  ^epnf= 

fd)lief$lid)  im  unteren  Rbfd)nitt  ber  Bruftwirbelfäule,  in  ber  (Begenb  bes  8.  bis  12. 

Bruftwirbels  ftatt,  unb  3war  nur  in  einem  IDinkel  Don  30°  beiberfeits.*)  Kumpfbrehen 
red)ts  unb  links  als  $reiiibung  ift  anfd)einenb  als  Dolle  Diertelbrehung,  alfo  um 
einen  red)ten  IDinkel  = 90°  möglich,  unb  wirb  bal)er  aud)  fo  oorgefd)rieben.  Ulan 
überzeugt  fid)  aber  leid)t,  bafe  biefer  (Brab  oon  Drehung  nur  fo  3uftanbe  kommt, 

baf$  bas  Bedien  nebft  ben  (Dberfdjenkeln  mit  gebreht  wirb  unb  feine  Drehung  3U  ber 
ber  IDirbelfäule  fid)  l)iu3uabbiert.  (Ebenfo  wirb  ber  Kopf  - wenn  aud)  gegen  bie 
Dorfd)rift  — unwillkiirlid)  nod)  befonbers  nad)  ber  Drehungsridjtung  tyri  mit  bewegt. 

b)  3m  Fjalsteil.  IDeit  größer  ift  bie  Rd)fenbrel)ung  bes  fjalfes,  bei  leichter  "Drehung  bes 
Drehung  in  ber  Kegel  mit  geringer  XDenbung  bes  Kopfes  nad)  ber  entgegengefe^ten  I'alKb‘ 
Seite,  bei  ftärkfter  Drehung  bagegen  ftets  mit  einer  leichten  Keigung  bes  Kopfes 

nad)  berfelben  Seite  lpn  oerbunben.  Die  möglid)e  Drehung  bes  Kopfes  mit  bem 
Hälfe  beträgt  70°  unb  wirb  namentlid)  in  bem  Drehgelenk  3Wifd)en  Rtlas  unb  3weitem 
Halswirbel  (45°)  ausgeführt.  Hbbiert  man  h^p3u  bie  Drehung  in  ber  Bruftwirbel* 
jäule  unb  bie  bes  Bediens  (70  -f-  30  -f-  80  = 180°),  fo  uerntag  man  bei  un= 

Derrückter  5uM°hIe  bas  ®efid)t  nad)  jeber  Seite  um  180°  t)crum3ubrehen,  kann  alfo 
aus  bem  feften  Staub  burd)  äufterfte  Drehung  bes  (Befid)ts  nad)  red)ts  wie  nad)  links 
ben  gan3en  HorB°ut  — 360°  — ringsum  mit  ben  Rügen  bet)errfd)eu. 

2.  Seitwärtsneigung:  Seitroärts* 

a)  bes  ©berkörpers  nad)  red)ts  unb  links  ober  Kumpf  beugen  f eit  wärts.  "Rumpfe? 
Diefe  Bewegung  wirb  im  Senbenteil  ber  IDirbelfäule  ausgeführt  unb  finbet  ihre 
natürliche  Befdjränkung  barin,  baft  ber  untere  Kanb  bes  Bruftkorbes  gegen  ben 
oberen  Beckenranb  anftöfjt. 

b)  Rusgiebiger  nod)  läßt  fid)  bie  Halsrr)irbelfäule  feitwärts  beugen,  jebod)Seitiuärts= 
ift  fym  ein  ftärkerer  (Brab  oon  Seitwärtsneigung  ftets  mit  einer  gleid)3eitigen n ^aues.0* 
Drehung  bes  Kopfes  nad)  berfelben  Seite  fyn  oerbunben.  Käl)ert  man  3.  B.  burd) 
ftarke  Seitwärtsneigung  bes  HaIfes  ben  Kopf  ber  rechten  Schulter,  fo  brel)t  fid) 


*)  Rusbrücklid)  fei  hier  ein*  für  aUemal  bemerkt,  baft  bie  3aI)Ienangaben  für  bie  Be* 
tDegungsmöglid)keiten  ber  (Belenke  Iftittel3af)Ien  finb.  Bei  angeborener  ober  burd)  frühe  Übung 
erworbener  befonberer  Schlaffheit  ber  (Belenhbänber  finb  oft  weit  größere  Betoegungsgrabe,  bei 
Sirkuskünftlern  („Kautfd)ukmännern")  manchmal  in  faft  unglaublichem  ITIajje  möglid). 
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I.  Knocfyem  unb  Qjelenblefyre. 


gleid)3eitig  aud)  ber  Kopf  nad)  red)tsf  jo  baf)  bas  Kinn  fid)  ber  Sd)ulterf)öf)e  3m 
wenbet. 


Beugen  unö 
Streben  bes 
Rumpfes. 


3.  Beugung  unb  Streckung: 

a)  bes  Kumpfes  (Rumpfbeugen  uorroärts  unb  rückwärts),  ift  in  ber  Bruft= 
wirbelfäule  faft  gleid)  Kuli.  Sie  Doltyefyt  fid)  für  ben  Kumpf  nur  in  ber  £enben= 
wirbelfäule,  bid)t  unter  bem  Bruftborb  unb 
bid)t  über  bem  Bedien.  Die  tDirbelfäule 
mad)t  aljo  bei  ftarber  Beugung  uorwärts 
beineswegs  einen  gleichmäßig  gerunbeten  Bo= 
gen,  roie  man  oft  bargefteüt  fiet)t,  jonbern 
erfährt  ftarbe  Knicbung  nur  in  ber  £enben= 
gegenb  (5ig.  49).  — Der  Spielraum  3toifd)en 
ftärbfter  Beugung  unb  äußerfter  Streuung  in 
ber  £enbenwirbelfäule  allein  beträgt  etroa  90°. 


5ig.  49.  Starke  Beugung  ber  Wirbelfäule.  Sie  ift 
faft  ausfd)Iie&ltd}  in  öer  Cenbengegenb  beroirkt. 


5ig.  50.  Rückenbiegung  (früher  : tiefe  Rumpfbeuge) 
in  allen  Hbjcfynitten  öer  tDirbelfäule. 


Rumpfe  Bei  ber  Rusfüßrung.  bes  Kumpfbeugens  unb  =ftredtens  aus  ber  aufred)ten  Ijal* 

be Rü*en=inö tung  bommt  aber  nod)  ein  anberes  t)in3U:  bas  ift  bie  Bewegung,  welche  bas 
biegung.  Bedten  mit  bem  Kumpf  3ufammen  im  Hüftgelenk  um  bie  Queracßfe  mad)t,  bie 
burd)  bie  beiben  ©berfcßenbelböpfe  gelegt  ift. 


5ig.  52.  diefe  Rumpfbeugung. 


5ig.  51.  Rumpfbeugung.  Bewegung  Dorjugsroeife  im  Hüftgelenk. 


43.  Die  natürlichen  Krümmungen  ber  IDtrbelfäuIe. 
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Diefe  Bewegung  i(t  ohne  Beteiligung  ber  Biegung  in  ber  IDirbelfäule  — alfo 
bet  geftreckt  gehaltenem  Kumpfe  — nach  vorwärts  möglich  bis  3um  IDinkel  non 
90°,  nad)  rückroärts  bis  3um  IDinkel  non  30°.  (Eine  weitere  Biegung  nad)  uor* 
wärts  roirb  gehinbert  burd)  ben  IDiberftanb  ber  bei  biefer  Bewegung  ftark  ge* 
behnten  Beugemuskeln  an  ber  fynterfeite  bes  (Dberfd)enkels,  roeld)e  bort  3wifd)en 
bem  Sit^knorren  bes  Bedtens  unb  ben  Unterfd)enkeIknod)en  ausgefpartnt  finb.  Die 
Beugung  bes  Kumpfes  mit  bem  Bedien  nad)  rückwärts  wirb  bagegen,  wenn 
fte  30°  erreicht  hah  gehentmt  burd)  bas  ftarke,  3wifd)eti  bem  uorberen  Bedtenranb 
(uorberer  unterer  Darmbeinftad)el)  unb  (Dberjd)enkelertbe  ausgefpannte  Bertinifd)e 
Banb  (f.  u.).  Die  weitere  Biegung  bes  Kückens  fowol)l  in  ber  Kid)tung  nad)  uor* 
wärts,  wie  in  ber  nad)  riidiwärts  kann  nur  burd)  Beugung  be3W.  Streckung  in 
ber  IDirbelfäule  über  bie  beiben  angegebenen  (Brabe  hinaus  fortgefe^t  werben. 

XPir  haben  bemgemäh  311  urtterfd)eiben  3ttufd)en  ber  Kumpfbeugung  (5ig.  51), 
bei  ber  ber  Kumpf  als  (Satzes  3ufammen  mit  bem  Becken  lebiglid)  im  Hüftgelenk 
nad)  uorwärts  ober  riidtwärts  bewegt  wirb  (bie  Bewegung  wirb  aud)  als  „Kumpf* 
fenken"  be3eid)net),  unb  ber  Kückenbiegung,  bei  weld)er  bie  Beugung  ober 
Streckung  ber  IDirbelfäule  im  £enben=  unb  im  Halsteil  mit  beteiligt  wirb  ($ig.  50). 

b)  bes  Hölfes.  Die  Beugung  bes  Kopfes  nad)  uorwärts  unb  rückwärts  uolI*Beugen  unö 
3ieht  fid)  in  leichteren  (Braben  nur  im  Scharnier  3wifd)en  Htlas  unb  Hinterhaupt=St^*[ens  öes 
beim  (Erft  bei  ftärkeren  (Braben  ber  Bewegung  kommt  ba3u  eine  Biegung  ber 
Halswirbelfäule  in  fid).  Der  (Befamtumfang  biefer  Bewegung  beträgt  etwa  90°. 


§ 43.  Ute  natürlichen  Krümmungen  tter  IDirbelfäule. 


Der  bewegliche  Stab  ber  IDirbelfäule  ift  mit  feinem  (Enbknod)en,  bem  Kreu3=  natürliche 
bein,  in  ben  gefd)loffenen  Knocbenring  bes  Bedtens  eingekeilt.  Das  Becken  ruht 
burd)  bie  beiben  Hüf^9eien^e  auf  ^en  tragenben  Stiitgen  bes  Körpers,  ben  Beinen,  n>trbeifäuie. 
unb  uermag  fid),  wie  wir  eben  fal)en, 


g> 


um  eine  burd)  bie  Hüf^9e^en^e  gelegte 
<3}uerad)fe  „wie  eine  Haffe  3wifd)en  3wei 
5ingerfpihen//  3U  brehen  unb  bamit  gegen 
bie  Beine  Beugung  unb  Streckung  aus* 

3uführen.  Damit  aber  ber  Körper  auf* 
red)t  ftehe,  muh  fein  Schwerpunkt,  ber, 
wie  wir  unten  nod)  fehen  werben,  uor 
bem  Kreu3bein  in  ber  H^he  ^cs  3tueiten 
Kreu3beinwirbels  liegt,  fenkredjt  über  ber 
llnterftühungsfläd)e  bes  Körpers  ftel)en. 

Hm  fid)erften  ift  ber  aufrechte  Staub, 
wenn  biefe  Senkrechte  in  bie  5u6mitte 
fällt.  Steht  bas  Bedien  l)ori3on^al  ge* 
richtet  unb  bie  IDirbelfäule  gerabe  auf* 
red)t,  fo  kommt  aber  ber  Schwerpunkt  S 
nid)t  fenkred)t  über  bie  ^u^mitte  311  ftel)en, 
fonbern  feine  Senkred)te  fällt  tyntex  bie  5er!e  ^es  5u6es:  Bas  heife^  alfo , ber 
Körper  würbe  nad)  hinten  fallen.  (Es  muh,  um  ^en  Schwerpunkt  im  (Bleid)gewid)t 
fdjwebenb  mehr  nad)  uorn  3U  bringen,  bas  Bedien  um  bie  beiben  Hüftgelenke  ent* 
fpred)enb  gebrel)t  ober  geneigt  werben.  Dies  bebingt  nun  wieber,  bah  ber  Stab 
ber  IDirbelfäule  eine  übergroß  Keigung  nad)  uorn  erhielte.  (Er  muh  baljer,  bamit 


5ig.  53  u.  54.  S = Schwerpunkt. 
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I.  Knochen*  unb  (Belenklehre. 


er  mit  feinem  (Enbgliebe,  bem  krönenben  Kopf,  gerabe  aufrecht  auf  ber  IDirbelfäuIe 
balanciert  roerben  kann,  eine  entfpred)enbe  Kückkriimmung  erfahren,  ber  bann  nod) 
roeitere  (Begenkrümmungen  entfpred)en  ($ig.  53  u.  54). 


5tg.  55  — 57.  (Entftefyung  öer  Krümmungen  öer  IDirbelfäuIe. 


Die  IDirbelfäuIe  bes  ertoachfenen  TtTenfd)en  ift  nämlid)  breifad)  — hoppelt 
S=förtnig,  alfo  etroa  = ( — in  ber  Kid)tung  non  oorn  nad)  l)inten  gekrümmt: 


im  E) aisteil  nad)  oorn  (lorbotifd)),  im  Bruft* 
teil  nad)  hinten  (kppl)otifd)),  im  £enbenteil 
rnieber  nad)  oorn  (lorbotifd)). 

Diefe  natürlichen  (ober  pt)p(iologifd)en) 
Krümmungen  finb  keine  angeborene  (Eigen* 
fd)aft  ber  IDirbelfäuIe,  fonberrt  geftalten  fid)  erft 
mit  bem  fortfdjreitenben  IDadjstum  als  5°lQe 
ber  Belaftung  unb  bes  Htuske^uges,  toie  fie  beim 
erften  Sitten  unb  fpäter  beim  aufrechten  (Sehen 
auf  ben  geglieberten  unb  in  fid)  betoeglidjen 
Stab  ber  IDirbelfäuIe  eintoirken. 

Die  IDirbelfäuIe  bes  neugeborenen  ift  faft 
gerabe  geftreckt,  3eigt  höd)ftens  Ieid)te  Hnbeutung 
ber  fpäteren  Krümmungen  unb  bleibt  aud)  fo 
roährenb  ber  erften  £ebensmonate,  mährenb 
bas  Kinb  bauernb  liegt.  (Erft  roenn  bas  Kinb 
beginnt  fid)  aufrecht  3U  fe^en,  mad)t  fid)  bie 
Belaftung  bes  oberen  (Teils  ber  IDirbelfäuIe  burd) 
Kopf  unb  Rrme  geltenb;  ber  Kopf  finkt  nad) 
oorn  3ur  Bruft;  bie  IDirbelfäuIe  biegt  fid)  unb 
bilbet  einen  einigen  nad)  tpnten  konoeyen 
Bogen:  (kpphoti(d)e)  Krümmung  bes  Bruft* 
teils  nad)  hinten  ($ig.  55,  I).  Derfud)t  nun 
bas  Kinb,  nad)bem  es  3U  fitjen  gelernt,  aud) 
babei  ben  Kopf  3U  h^^n,  um  nad)  üorn  unb 
aufroärts  311  fel)en  — roas  nad)  genügenber  (Er* 
ftarkung  ber  Itackenmuskeln  unb  Itackenbänber 
aud)  halb  gelingt  — fo  ift  bies  nur  baburd)  311 


§ 43.  Die  natürlichen  Krümmungen  ber  XDirbelfäule. 
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ermöglichen,  baß  im  (Begenfaß  3ur  (Befamtkrümmung  öer  ga^en  XDirbelfäule  ihr 
Halsteil  nad)  oben  ausbiegt,  in  einem  nach  üorn  konoeyen  Bogen.  So  entfteht  3uerft 
öie  Krümmung  öes  F>alsteils  nach  voxn  (5ig.  56,  II). 

Die  britte  urtö  toid)tigfte  Krümmung,  im  £enbenteil  ber  XDirbelfäuIe,  entfteht  mit 
bem  erften  (Einnehmen  ber  aufrechten  Stellung.  Diefe  ift  nur  möglich,  wenn  bas 
Hüftgelenk  geftreckt,  b.  h-  bas  Bedien  roeit  genug  geneigt  roirb,  um  bie  oberften  Kreu3= 
beinroirbel  mehr  über  bie  Hüftgelenke  3U  bringen.  0hne  foldje  Bedienneigung  roürbe 
ber  Körper  einfad)  hintenüberfallen.  Da  aber  bas  Kreu3bein  im  Bedien  feft  einge* 
keilt  ift,  alfo  mit  ber  3unäd)ft  fenkred)t  barauf  ftehenben  XDirbelfäule  ber  Becken* 
brehung  folgt,  fo  mürbe  umgekehrt  bie  XDirbelfäule  mit  bem  Kumpfe  als  (5an3es 
nun  nad)  oornüber  finken,  toenn  fie  nid)t  im  Senbenteil  fid)  nad)  riickmärts  umböge 
unb  fo  bie  [enkred)te  Kid)tung  toiebergeroänne.  Damit  entfteht  alfo  bie  ftarke 
Krümmung  im  Senbenteil  nad)  oorn.  Sie  fällt  um  fo  ftärker  aus,  je  ftärker 
geneigt  bas  Becken  gehalten  roirb  ($ig.  57  III.). 

3n  ben  erften  £ebensjal)ren  gleichen  fid)  biefe  beim  Sißen,  Hufroärtsrid)ten  bes 
Kopfes  unb  aufrechtem  Stehen  fid)  biibenben  natürlichen  Krümmungen  ber  IDirbel* 
jaule  in  ber  geftreckten  Kuhelage  immer  toieber  aus,  erft  oom  7.  bis  8.  £ebensjahr 
toerben  fie  bauernb,  unb  bleiben  aud)  in  ber  geftreckten  Kul)elage  beftehen.  Sie  oer* 
ftreihcn  natiirlicH  3eitroeife  bei  folcf)en  Beroegungen  bes  Kumpfes,  bie  in  entgegen* 
gefegter  Kihtung  auf  bie  XDirbelfäule  eintoirken,  ober  toerben  3eittoeife  noh  ftärker 
ausgeprägt  bei  Kumpfbetoegungen,  bie  in  gleicHer  Kihtung  eintoirken. 

Bebeutfam  ift  bas  Dorl)anbenfein  ber  IDirbelfäulekrümmungen  für  bie  unge* 
hinberte  (Tätigkeit  bes  (Bel)irns,  ba  fie  bie  erfd)iitternbe  (Bemalt  aller  Stöße,  bie  oom 
5uße  aus  bas  Knohengerüft  treffen,  abfd)toäd)en.  Der  (Einfluß  aller  ber  Stöße  unb 
(Erfcf)ütterungen  beim  £aufen,  Springen,  Klarfhieren  ufm.  mürbe  ein  fd)äblid)er  für 
bie  Hirntätigkeit  fein,  menn  biefe  Stöße  fid)  gerablinig  3um  Kopf  fortpflan3ten. 

5oIgenbe  Zugkräfte  finb  es,  meld)e  bie  natürlichen  Krümmungen  ber  IDirbel* 
fäule,  mie  fie  beim  Sißen  unb  aufrehten  Stehen  fid)  einftellen,  meiterhin  3U  ftetig 
bauernben  geftalten. 

A)  5ür  bie  (Erhaltung  ber  H^skrümmung  nah  norn  finb  mirkfam: 

1.  Der  3ug  ber  maffigen  XKuskuIatur  bes  Hackens,  toeld)e  oom  Hinter* 
haupt  bis  tief  hinunter  3ur  Bruftmirbelfäule  reiht. 

2.  Der  3ug  ber  Sd)mere  bes  Bruftkorbes  mit  feinen  (Eingemeiben.  Da 
biefer  3ug  am  ftärkften  auf  bie  oberen  Kippen  mirkt,  bie  ihrerfeits  oon  IKuskeln 
gehalten  merben,  toelcf)e  ihren  Urfprung  an  ber  Hnlsroirbelfäule  nehmen,  fo  über* 
trägt  er  fid)  fhtie^lih  auf  Ießtere. 

B)  Die  ausgleihenbe  Krümmung  ber  Bruftmirbelfäule  nad)  hinten  bebarf  keiner 
bejonberen  Zugkräfte,  eben  meil  fie  eine  ausgleihenbe  ift. 

C)  Die  Krümmung  ber  £enbenmirbelfäule  roirb  erhalten: 

1.  Durd)  ^en  3ug  ber  ftarken  Streckmuskeln,  bie  an  ber  hinteren  5läd)e 
ber  £enbenmirbelfäule  namentlich  oom  Kreu3beitt  ausgel)enb,  bie  XDirbelfäule 
entlang  3iel)en. 

2.  Durh  ben  3ug  bes  mäd)tigen,  oom  leßten  Bruftbein*  unb  allen  £enbenmirbeln 
entfpringenben  unb  3um  ©berfdjenkel  l)in3iel)enben  £enbenmuskels. 

3.  Durh  ben  3ug  ($d)toermirkung)  ber  an  bie  £enbenmirbelfäule  angehefteten 
Bauh^ingemeibe  (Jig.  57). 


3ugfcräfte, 
tDeldje  öie 
Krümmung 
öer  tOirbeU 
fäule  unter* 
galten. 


62 


I.  Knocf)en=  unö  (Belenhlehre. 


44.  Schwerpunkt. 


Sdimcrpunti*.  Dic  iitögltrfjheit  für  uns,  eine  Stellung  anjunefymen  unb  oon  einer  angenommenen 
Stellung  3U  einer  anöeren  übe^ugehen,  hängt  non  Öen  in  unjerem  (Blieberbau  ge= 
legenen  anatomifd)en  unö  med)anifd)en  ITXitteln  ab. 

KTaßgebenb  ift  hierbei  öas  (Befeß  öer  Schwere.  3n  jeöer  Körperftellung 
muß  man  it)m  entweber  öurd)  äußere  Unter  ft  üßungsmütel  (Hnlehnen  an  einen 
feften  (Begenftanb;  Rufftüßen  auf  einen  Stab  ufw.)  ober  öurd)  innere  KTuskeD 
tätigkeit  (Beniige  leiften. 

3n  jeöer  Stellung  fud)en  mir  öas  (Bleid)gewid)t  3U  erlangen,  balö  mit  mef)r, 
balö  mit  weniger  Ktuskelkraft.  3m  (BIeid)gewid)t  finö  öie  ©lieber  öann,  wenn 
öie  (Befamtwirkung  it)rer  Schwere  auf  einen  Punkt  trifft,  öer  unterftüßt  wirb:  Öen 
Schwerpunkt.  Das  KIaß  öer  Sd)were  öer  im  Schwerpunkt  oereinten  (Befamtfd)were 
öes  Körpers  ift  aud)  öas  KIaß  öer  Schwerkraft.  Die  oom  Schwerpunkt  auf  Öen 
Boben  gefällte  £inie  (Bleifenkel  ober  £ot)  gibt  öie  Kid)tung  öer  Sd)werkraft  an, 
unö  h^ifet  öie  Sd)werlinie. 

3m  menfd)lid)en  Körper  wed)feln  wir  mit  jeöer  Deränöerung  öer  Stellung  öen 
Schwerpunkt  unö  öie  Schmerlinie,  ja  mit  jeöer  Bewegung  eines  ©liebes. 

IDas  nun  öie  Beftimmung  öer  Sage  öes  Schwerpunkts  betrifft,  fo  lägt 
fid)  öiefe  Sage  bei  einfachen  Körpern  mathematif d)  berechnen, 
pun&tsbe  Itid)t  fo  für  unregelmäßig  geftaltete  Körper  non  ungleichmäßiger  Klaffe,  ^ier 

ftimmung  für  muß  öer  Schwerpunkt  öurd)  Derfud)e  beftimmt  werben.  -namentlich  gilt  öies  aud) 
öcnii*en^1  für  Öen  menfd)lid)ert  Körper,  öeffen  (Blieömaßen  unregelmäßig  geformt  finö,  unö 
Körper,  öeffen  Beftanöteile  nid)t  öurd)weg  öie  gleid)e  Sd)were  befißen  (3.  B.  beträgt  öas 
fpe3ififd)e  (Bewid)t  öer  Knod)en  1,717,  öas  öer  Kluskeimaffe  1,04),  ja  öie  3um  (Teil, 
wie  öie  Sungert  unö  öer  Darmkanal,  mit  Suft  unö  leichten  (Bafen  gefüllt  finö.  f}ier 
ift  eine  genaue  mathematifd)e  Beftimmung  nid)t  möglich.  Klan  hot  hier  Öen  $d)wer= 

punkt  (fd)on  Boreüi,  öeffen  grunölegenöes 
IDerk  De  motu  animalium  1690  erfd)ien, 
(teilte  öiefen  Derfud)  an)  fo  beftimmt,  öaß 
man  Öen  3U  unterfud)enöen  Körperteil  (oon 
einer  £eid)e  abgetrennte  (Bliebmaßen)  ober 
Öen  gan3en  Körper  auf  ein  genau  balanciertes  Brett  legte,  unö  jo  lange  oerfd)ob, 
bis  oollkommenes  (Bleid)gemid)t  her9eftoUt  war  ($ig.  59).  Der  Sd)werpunkt  öes 
Körpers  lag  öann  genau  über  öem  Unterftiißungspunkt  öes  Brettes.  Braune  machte 
öie  gleiche  Beftimmung  öurd)  Hufhängen  einer  hart  gefrorenen  Seidje. 

Hus  Öen  Derfud)en  ergibt  fid):  Der  Schwerpunkt  liegt  beim  Kumpf  in  öer  öie 
rechte  unö  linke  Körperhälfte  trennenben  KI  ittelebene,  unö  in  öiefer  (Ebene  nahe 
öem  oberen  Kanö  öes  3weiten  Kreu3beinmirbels.  (Benauer  beftimmte  Braune 
öie  Sage  öes  Schwerpunktes  im  Bedien  oor  öem  Kreu3bein,  inöem  er  3eigte,  öaß  öer 
Schwerpunkt  in  eine  (Ebene  fällt,  weld)e  öurd)  öie  Ktittelpunkte  öer  beiöen  f>üftge= 
lenke  unö  öer  (Belenke  3wifd)en  Htlas  unö  Hinterhaupt  gelegen  ift. 

5ür  Öen  lebenöen  aufred)t  geteilten  Körper  ift  aber  jeöe  (Blieöerbemegung,  fo 
öas  Heüen  eines  Hrmes  ober  eines  Beines,  Beigen  öes  Kopfes  ufw.  imftanöe,  Öen 
Schwerpunkt  3U  oerlegen,  ö.  h-  öer  menfd)lid)e  Körper  ift  im  labilen  (Bleid)gewid)t*). 


5tg.  59.  Beftimmung  öes  Schwerpunktes. 


*)  IDir  unterfd)eiöen  ein  inöiff erentes,  ein  (labiles,  unö  ein  labiles  (Bleid)getDid)t. 
I.  (Eine  runöe  Scheibe  an  einer  örehbaren  Hd)fe  im  Sentrum  ift  im  inöiff  er  ent  en  (Bleid)s 
geroid)t:  beroegt  man  öie  Sd)eibe  öurd)  Drehen,  fo  kann  fie  in  jeöer  Sage  im  (Bleid)gemid)t 
bleiben.  II.  Hängt  öie  Scheibe  an  einer  Rdjfe  oberhalb  öes  Zentrums,  fo  ift  fie  im  (labilen 


44.  $cf)tüßrpunht. 
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5ortu)äf)renö  muj  unfer  Sd)toerpunkt  balanciert  roerben,  tüte  ber  Stab  auf  ber 
5tnger[pi^e  bes  3ongIeurs.  (Es  muft  unfere  ITCuskeltätigkeit  burd)  immertoährenbes 
Korrigieren  bei  jeglid)er  Beroegung  bafür  jorgen,  bafo  eine  oom  Schwerpunkt  t)er ab* 
3ufäUenbe  jenkred)te  £inie  bie  Unterftüt^ungsfläche,  auf  welcher  roir  uns  befinben, 
nod)  treffe. 

3e  kleiner  bie  Unterftütjungsflädje  ober  je  größer  bie  (Entfernung  bes  $d)toer* 
Punktes  oon  ber  Unterftüfcungsflädje,  um  fo  größer  bie  (Befahr  bes  Umfallens.  Die 
Unterftü^ungsfläd)e  bes  aufrecht  ftehenben  menfd)lid)en  Körpers  ift  bie  5uflWe* 
Rul)t  ber  Körper  auf  b eiben  5n&enr  fo  fällt  bie  Sd)rDerlinie  in  einen  Raum, 


S' 


5ig.  61.  Stellung  öer  5üfje  bei  (Brunö* 
ftellung.  Der  Sd)tDerpunbt  bann  in  S 
(Uormalfyaltung),  in  S'(IWIitärf}altung) 
ober  S"  (mefyr  bequeme  Haltung)  fallen. 


C 


5ig-  62. 

a b c Sofylenöreiecb. 


welcher  non  ben  Derbinbungslinien  ber  (Enbpunkte  ber  5uf3umi:if5linien  umjdjloffen 
toirb  ($ig.  60).  Bei  ber  jogenannten  (BrunbfteUung  bes  (Turn*  unb  (Erer3ierpla^es, 
roo  bie  Jiifee  in  einem  nad)  oorn  offenen  red)ten  tDinkel  3m 
einanber  ftet)en,  unter  Berührung  ber  $erfen,  foll  bie  Schwer* 
linie  in  bie  Halbierungslinie  biefes  tDinkels  fallen  (5ig.  61). 

Stellt  ber  Körper  nur  auf  einem  5u6f  fo  fällt  bie  $d)wer= 
linie  in  ein  Dreieck,  bas  Sof)lenbreieck  ($ig.  62  abc),  beffen 
(Ecken  gebilbet  roerben  non  ben  tftittelfufjköpfdjen  bes  (Broft* 

3el}s  (a)f  bes  Klein3et)s  (b),  unb  non  bem  l)intern  (Enbe  bes 
$erfenl)öckers'  (c).  Hm  kleinften  toirb  bie  Unterftü^ungsfläd)e, 
unb  bamit  aud)  ber  Stanb  am  unjid)erften,  beim  3el)enftanb. 

$ür  bie  Sicherheit  bes  Staubes  ift  es  nicht  gleichgültig, 
in  welchen  Punkt  ber  Unterftü^ungsfläd)e  bes  5uÖes  äw  Schwer* 
linie  fällt.  Hm  ficf)erften  ift  ber  Stanb,  toenn  bie  $d)toerlinie 
in  bas  norbere  (Enbe  bes  Sprungbeingelenks  — ober  bei  ber 
(brunbftellung  in  bie  IRitte  ber  bie  Dorberenben  ber  Sprung* 
beingelenke  beiber  5ü§e  nerbinbenben  £inien  fällt.  Der  Sd)wer= 
punkt  kann  aber  fo  roeit  nad)  norn  gelegt  roerben,  baf)  bie 
$d)toerlinie  in  bie  5u6fP^e  fällt,  unb  jomit  n ad)  hinten,  bafj 
fie  bis  nahe  an  ben  5^f^nranb  geht.  Sotoie  aber  ber  Sd)wer= 
punkt  über  bie  natürliche  Unterfiütjungsfläche  au d)  nur  im 
geringften  hinausgeht,  fo  fällt  ber  Körper  um. 


5ig.  63.  t)erfd]iebungen  öer 
Sd)tr>crltnie  S,  S\  S"  bei 
mittlerer  Ifaltung,  Dornüber= 
unö  Fjintenuberlegen. 


(BIeid)getDid)t,  b.  h-  fie  kehrt  nad]  Drehung  ftets  in  ihre  erfte  Sage  3uriick.  III.  Befinbet  fid) 
bie  Rcfpe  ber  eycentri|d)en  Scheibe  unterhalb  bes  Zentrums,  jo  ijt  labiles  (5Ieid]geu)id]t  oor* 
hanben:  jobalb  bie  Scheibe  eben  beroegt  roirb,  fällt  jie  jofort  in  bie  Stellung  II  herab. 
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I.  Knod)en=  unö  ©elenklef)re. 


(5Ietd)= 
getmd)ts« 
erfyaltung 
unö «Übung 


Oerringe« 
rung  öcr 
Unter« 
ftii^ungs« 
fläcfye. 


Hus  ber  ©runbftellung,  in  welcher  bie  Sd)werlinie  kur3  oor  bas  oorbere  (Enbe 
bes  Sprunggelenks  fällt,  läftt  fid)  ber  Schwerpunkt,  wegen  bes  ungleich  größeren 
Rbftanbes  non  ba  bis  3ur  5ufefpifeef  me^)r  nac^  vom  legen  (oornüberlegen  bes 
Körpers)  als  nad)  hinten. 


§ 45.  @leid}geuncl)t$erl}attung  unö  (5leid)getDtd)tsäbung. 

3ft  fd)on  für  bas  Hufrid)ten  aus  ber  Ruhelage  im  Siegen  ober  Siften,  nnb 
weiterhin  für  bas  einfache  natürliche  Stegen  unb  (Beiden  bie  (Erhaltung  bes  ©Ieid)= 
gewid)ts,  bas  Balancieren  bes  Körpers,  mit  fteter  IRuskeltätigkeit  oerknüpft,  jo  ift 
bies  nod)  in  bejonberem  RIafte  ber  5aU,  wenn  bie  natürliche  Unterftüftungsfläd)e  bes 
Körpers  oerkleinert  toirb;  ferner  roenn  ber  Sd}roerpunkt  bes  Körpers  burd)  entfpredjenbe 
Beroegungen  erheblich  oerfcf)oben  roirb;  unb  enblid)  roenn  ber  Körper  eine  5rem^= 
laft  3U  tragen  l)at,  bereu  ©ewid)t  eine  Dertegung  bes  ©efamtfd)werpunktes  herbei= 
führt.  IDill  man  alfo  gerabe  biejenigen  Rtuskeln  h^oorragenb  betätigen  unb  üben, 
roeld)e  bas  Becken  auf  ben  Sd)enkelköpfen  ha^en  unb  toeiterhin  bie,  welche  an  bie 
IDirbeljäuIe  fid)  anfeften  unb  bieje  ha^en  unb  balancieren,  jo  roirb  bies  am  natür= 
Iid)ften  unb  aud)  erfolgreichftert  baburd)  gejd)ehen,  haft  man  bie  (5leid)geroid)tserhaItung 
erjd)toert  unb  bamit  jene  Rtuskeln  3U  erhöhter  (Tätigkeit  3roingt.  Sold)e  Übungen 
nennen  roir  © leid)  geroid)tsiib  ungen.  3ur  (Er3ielung  einer  fd)önen  geraben  Körper^ 
haltung  finb  bieje  Übungen  oon  R)id)tigkeit. 

$d)on  ©utsmuths  roibmete  ben  ©leid)geroid)tsiibungen  einen  bejonberen  Hbjd)nitt 
in  feiner  „©pmnaftik  für  bie  3ugenb",  unb  empfahl  fie  jotoohl  ihres  allgemeinen 
gpmnaftijd)en  Rühens  roie  aud)  ber  bejonberen  Dorteile  roillen,  roeld)e  bie  jo  er= 
roorbene  ©efd)icklid)keit  in  bejtimmten  Sagen  unb  Dorfällen  bes  täglichen  Sehens 
bringen  kann.  3n  be3ug  auf  letjteres  jei  an  unfern  großen  IDoIfgang  ©oetl)e  er= 
innert,  ber  es  burd)  Übung  bal)in  brad)te,  jd)toinbelfrei  3U  roerben  unb  bie  ©leid)= 
geroid)tserl)altung  bes  Körpers  berart  3U  bet)errfd)en,  bah  er  felbft  erfahrene  3immer= 
leute  burd)  bie  Sicherheit,  mit  ber  er  in  ben  Ruinen  Roms  über  fd)male  RTauern 
unb  ©efimfe  bahinging,  in  (Erftaunen  oerfeftte  („Rus  meinem  Seben.  R)ahrheit  unb 
Dichtung"). 

1.  (Erjd)roerung  ber  ©leid)geröid)tsert)altung  burd)  Derringerung  ber  Unter* 
ftiiftungsf  läd)e.  Beim  $ol)lenftanb  auf  beiben  Stiften  ift,  roie  roir  jaften,  ber 
Körperhaltung  ober  oielmehr  ber  Sage  bes  Schwerpunktes  ein  3iemlid)er  Spielraum 
gewährt:  ber  Körper  kann  babei  eine  Reihe  oerfd)iebener  Haltungen  annehmen, 
ohne  aus  ber  ©Ieid)getoid)tslage  3U  geraten  unb  um3ufallen.  Beim  Stehen  auf  einem 
Suft  wirb  biefer  Spielraum  fd)on  wejentlid)  geringer.  ©erabe3u  fd)wierig  aber  wirb 
bie  ©leid)gewid)tsert)altung,  wenn  ber  $oi)Ienfläd)e  ber  Süfte  fid)  nid)t  ber  ebene 
Boben  als  Unterftüftungsfläd)e  bietet,  fonbern  irgenb  eine  befcf)ränkte  ober  gar 
fd)wankenbe  $tüftfläd)e.  Beijpiele  hierfür  finb:  ©eben  über  ein  mehr  ober  weniger 
gejpanntes  unb  jd)wankes  f)anf=  ober  Drahtfeil;  bas  freie  Steigen  auf  ben  Sproffen 
einer  Seiter  ohne  Stiift  mit  ben  f}änben;  bas  Rufftel)en  unb  Ruffpringen  auf,  unb 
©eben  über  einen  platten  ober  gerunbeten  Balken  (Sd)mebebaum,  Sd)webepfeiler), 
ber  entweber  feft  liegen  kann,  ober  fd)watik  ift;  ©eben  über  bie  Querfd)nitte  oon 
gleid)hohcn  in  bie  (Erbe  eingerammten  Pfählen  (fog.  Sd)webepfät)le)  ufw. 

Bei  unferem  $d)ulturnen  ift  es  namentlid)  ber  Schwebebalken  ober  bie  Sd)webe= 
kante,  welche  3U  3ahlreid)en  ©leid)gewid)tsiibungen  bient.  (Es  rauft  betont  werben, 
baft  wenig  ©eübte  babei  leid)t  ben  Blick  nad)  abwärts  richten,  um  3U  jel)en,  wohin 
fie  treten.  Das  beeinträd)tigt  natürlid)  bie  Körperhaltung  jehr  unb  oerringert  ben 
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IDert  6er  Übung.  ©utsmutt)s  t)ält  bas  $cilgel)en  für  iibenber  als  bas  Balkengehen 
— inbes  bie  (Erinnerung  an  berufsmäßige  Seilläufer  unb  Seiltänzerinnen  ließ  rool)l 
biefe  Übungen  auf  unferen  üurnpläßen  nid)t  aufkommen. 

Die  5iiße  werben  beim  Balken-  ober  Seilgehen  ausroärts  gebreßt,  woburd)  ber 
Körper  eine  in  fcfyräger  Richtung  quer  über  bie  5ußfol)le  Iaufenbe,  etroas  breitere 
Unterftüßungsfläd)e  erl)ältf  auf  ber  fid)  leichter  waghalten  läßt  als  auf  ber  in  ber 
£ängsad)fe  bes  Süßes  oerlaufenben  ganz  fdjmalen  ftricßförmigen  Unterjtüßungslinie, 
bie  entfteßt,  toenn  ber  5uß  auf  öern  Seil  ober  bem  Balken  gerabeaus  gerichtet  ift. 
Das  ED  agh  alten  bes  Körpers,  bie  Derbefferung  ber  Richtung  ber  Scßtoerlinie,  wirb 
burd)  jeitlicße  Beroegung  ber  tDirbeljäule  nebft  Kopf  unb  Scßultergürtel  als  (Banzes 
im  £enbenteil  ber  tDirbeljäule  bewirkt.  Bei  ßerabßängenben  Hrmen  finb  es  bie 


red)ts  unb  links  ber  tDirbeljäule  entlang  gelegenen  Kückenmuskeln,  welche  bie 
tDirbeljäule  balancieren,  b.  t).  jeitlid)  l)in=  unb  herbiegen.  Da  aber  bieje  tlluskeln  ohne- 
hin fd)on  zur  Streckhaltung  bes  Körpers  bei  erjcßroerter  (Bleid)gewid)tsl)altung  ftark 
angeftrengt  finb,  unb  bazu  in  ihrem  Kraftmaß  einanber  bie  IDage  galten,  jo  oer- 
mögen  fie  ber  anberen  Hufgabe,  bei  jeber  kleinften  Schwankung  burd)  ftärkere  Hn= 
jpannung  ber  einen  ober  anberen  Seite  bie  tDirbeljäule  entjpred)enb  zu  oerbiegen, 
kaum  gerecht  zu  werben;  über  einen  Balken  ober  ein  Seil  in  geraber  Haltung  mit 
herabt)ängenben  Hrmen  zu  gehen,  ift  außerorbentlid)  fd)wierig.  (Es  werben  bal)er 
bie  Hrm-  unb  Schultermuskeln  zu  F>ilfe  genommen  in  ber  tDeife,  baß  beibe  Hrme 
jeitlid)  erhoben  werben,  um,  wenn  erforberlid),  burd)  leidstes  Senken  bes  einen  unb 
lieben  bes  anberen  Hrmes  bie  tDirbeljäule  jeitlid)  zu  oerbiegeu  unb  bie  Sd)werlinie 
bamit  etwas  zu  oerlegen  (Sig.  64).  tlod)  leichter  gejd)ieht  bies,  wenn  bie  aus- 
gebreiteten  Hrme  babei  einen  langen,  nid)t  zu  leichten  Stab,  bie  Balancierftange, 
halten. 

Die  Derringerung  ber  Unterftützungsfläd)e  ber  5üße  kann  aud)  jo  bewirkt 
werben,  baß  ber  Körper  zu)ar  auf  ebener  $läd)e  fortbewegt  wirb,  aber  nidit  un- 
mittelbar mit  ber  5ußjol)Ie,  [onbern  burd)  Dermittlung  befonberer  IDerkzeuge,  weld)e 
burd)  bie  5üfee  bewegt  werben,  unb  ißrerfeits  ben  Boben  nur  in  geringem  Umfange 


hierhin  gehört  bas  Stelzenlaufen;  ferner,  als  trefflid)e  (Bleid)gcwid)tsiibung, 
bas  $d)littjd)ut)Iaufen;  enblid)  bas  Rabfal)ren,  weld)es  an  bie  (Tätigkeit  ber 
(Bleid)gewid)tsl)altung  große  Hnforberungen  ftellt.  Hllerbings  werben  beim  Kabfaßren 
bie  günftigen  (Einwirkungen  auf  bie  Rüdwnmuskulatur  häufig  burd)  jd)led)te  oorn- 
über  gebeugte  Haltung  mehr  wie  gefdpnälert. 

Sdjmiöt,  Unfer  Körper. 


5ig.  64. 


5ig.  65. 


berühren. 
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I.  Knochen-  unb  Gjelenklefjre. 


fcbtetmngen  2*  ^ e r i ^ 1 e& u n g e n bes  $ djwerpunktes  bei  an  fid)  fdjon  erjd)tx>erter  (5Ieicf)= 
öes  sditoer--  gewid)tserl)altung.  3ft  fd)on  bas  K)agl)alten  bes  Körpers  im  Stanb  bei  folcfyen 
PZ?timmted)^etöe9un9enf  tüeldje  eine  ftärkere  Derfd)iebung  bes  Schwerpunktes  herbeiführen,  wie 
Bewegungen. 3.  B.  bei  ber  tiefen  Kniebeuge,  nid)t  gan3  jo  Ieid)t,  jo  toirb  bies  nod)  fdjwieriger, 
menn  ber  Körper  bei  foldjen  Bewegungen  etwa  nur  auf  einem  5ufte,  ober  gar  nur 
auf  einer  5u§jpi^e  (3et)enftanb)  jtet)t  unb  bas  Stanbbein  3ubem  aud)  nod)  in  fid) 
bewegt  wirb.  Unjere  3ujammengeje^ten  Sreiübungen  enthalten  3at)Ireid)e  berartige 
Bewegungen.  3n  fran3Öfijd)en  üurnbüd)ern  finb  fo!d)e  als  (5leid)gewid)tsübungen 


5ig.  66.  ©Ietd]getDtd)tsübung.  5*9-  67.  ©Ieid)getotd)tsübung. 

(equilibres)  311  einer  befonberen  Übungsgruppe  ausgejonbert.  hierhin  3ät)Ien  3.  B. 
Umfaffen  bes  gehobenen,  in  F>iift=  unb  Kniegelenk  ftark  gebeugten  Beins  in  ber 
Ktitte  bes  Unter[d)enkels  mit  beiben  Rauben  bei  geftrecktem  Stanbbein  (5ig.  65); 
Kumpfbeugen  mit  geftredüem  Kumpf  unb  gleid)3eitigem  Kiidrfprei3en  bes  ftanbfreien 
geftreckten  Beins;  Husfallftellung  mit  £üften  bes  Hinteren  Beins  bis  3U  ftarkem  Küdi= 
(preßen  (waget)albftet)enbe  Husgangsfteilung  ber  jd)webifd)en  (Bpmnaftik)  (5ig.  66,  67); 
Sprei3en  bes  ftanbfreien  lojen  Beins  nad)  allen  Kid)tungen;  Beugen  unb  Strecken 
bes  ftanbfreien,  in  ber  Kniel)ebt)alte  befinblid)en  Beins;  5ufe^re^en  bes  geftr edrt  er= 
l)obenen  Beins  ufw.  Dieje  Bewegungen  bes  ftanbfreien  Beins  können  nod)  oerbunben 
werben  mit  Rrmbewegungen,  welche  it)rerfeits  bas  K)agt)alten  bes  Körpers  entweber 
erleichtern  ober  erfd)weren. 


5tg.  68  — 70.  Der  „langfame  Stritt"  in  6rei  3eiten. 


(Es  kann  aud)  ferner  bas  Stanbbein  bewegt,  b.  h-  gebeugt  unb  wieber  geftreckt 
werben,  wät)renb  bas  ftanbfreie  Bein  in  Kniet)ebt)alte  — wirb  fold)e  Übung  auf  ber 
Sd)webekante  ausgefüt)rt,  jo  kann  bas  ftanbfreie  Bein  fd)räg  abwärts  uorgeftreckt 
fein  — über  bem  Boben  gehalten  wirb. 
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XDirb  bei  geftrecktem  Stanöbein  bas  riiduoärts  gehobene  unb  erft  geftreckte 
freie  Bein  mit  nad)  abroärts  gerichteter  5uMpifee  leidster  Beugung,  jo  baft  feine 
5u6fpifee  über  ben  Boben  t)inytreid)tf  it)n  aber  nid)t  berührt,  oonoärts  gehoben  unb 
geftreckt,  fobann  mit  ber  gan3en  nQü)  oorroärts  nieöergefe^t,  jo  bafj  es  3um 

Stanbbein  roirb , mät)renb  bas  bisherige  Stanbbein  in  bemjelben  Rugenblicke  nad) 
hinten  gejtreckt  mit  feiner  Sufjfpitje  [ich  oom  Boben  erhebt  ufto.,  jo  haben  mir  bie 
Übung  bes  jogenannten  langfamen  Schritts.  Diefe  Übung  befit^t  nicht  nur  als 
üoriibung  für  ben  militärijdjen  XKarfd)  überhaupt  einen  großen  löert,  fonbern  fie 
ftellt  burd)  bie  Hrt,  toie  bie  Sd)toerlinie  fortroährenb  oon  einem  auf  ben  anberen 
5uft  bei  tabellojer  gejtredrter  Haltung  bes  Kumpfes  foroohl  toie  bes  jetoeiligen  Stanb= 
beins  oerlegt  roirb,  eine  ber  roirkjamften  (Bleichgeroichtsiibungen  bar  ($ig.  68  — 70). 

Bei  allen  biefen  Übungen  roirb  bas  XDaghalten  ber  XDirbelfäule  auf  bem  Becken 
baburd)  bejonbers  erfd]toert,  ber  Übungsroert  für  bie  IKuskeln,  bie  um  bie  XDirbeD 
faule  gelagert  finb  (lange  Kückenmuskeln)  aber  au d)  erhöht,  öaf$  eine  Hn3ahl  ber 
bas  Bedien  haltenben  unb  balancierenben  ITtuskeln  für  bie  Beinbetoegungen  fd)on 
in  Hnjprud)  genommen  ift.  (Es  fällt  ihre  IKitroirkung  an  ber  Erhaltung  bes  (5leid)= 
geroid)ts  mithin  aus,  unb  muß  burd]  oermehrte  Hrbeit  anberer,  bei  ber  (Seftreckü 
haltung  ber  XDirbelfäule  ins  Spiel  tretenben  Kluskeln  — unb  bies  finb  gerabe  bie 
langen  Kückenmuskeln  — erfe^t  toerben*). 


5tg.  71.  (Bcraöe 
Haltung  öer  IDirbelfäuIe. 


5ig.  72. 


5ig.  73. 


3.  Derlegung  bes  $d]toer punktes  burd)  5 r e m b I a ft. 

a)  Der  Schwerpunkt  roirb  an  eine  h o h e r e Stelle  ber  Sdjroerlinie  oerlegt, 
fobalb  bas  obere  (Enbe  ber  XDirbelfäule,  ber  Kopf,  burd)  eine  $remblaft  be  = 
f d) ro  e r t ift.  (BIeid)3eitig  uürb  baburd)  bie  ITtuskulatur  ber  XDirbelfäule  ge3ioungen, 
unausgefet^t  bie  XDirbelfäule  in  peinlich  genauer  XDeife  gerabe  311  tragen  unb  bie  £aft 
auf  bem  Kopfe  3U  balancieren,  ähnlich  toie  ein  Stock  mit  oberem  fd)tocren  Knopf 
auf  ber  ^ingerfpi^e  balanciert  roirb.  Denn  bei  jeber  ITeigung  ber  XDirbelfäule 
toürbe  bie  5remblaft,  falls  fie  auf  bem  Kopfe  Iofe  aufliegt,  herunterfallen,  ober  toenn 

*)  Die  unter  2 befd)riebenen  5reiübungen  roerben  turnfprad)lid]  als  „Beim  unb  $ufp 
Übungen"  be3eid)net.  (Es  ift  3roeifellos,  bah  bie  (Erhaltung  bes  (BIeid)geinid)ts  bei  biefen 
Übungen  ungleich  mehr  Rnftrengung  erforbert  als  bie  Beim  ober  Suftbetnegung,  unb  biefen 
Übungen  ihren  befonberen  (El)arakter  oerleif)t.  Die  turnfprad)lid)e  Be3eid)ttung  beckt  fid)  alfo 
burdjaus  nid)t  mit  bem  XDefen  biefer  Übungen. 


Sd]toer= 
punfct$Der= 
legung  nad} 
oben  öurd) 
5remölaft. 


5* 


68 


I.  Knod)em  unö  (Bclenhlefjrc. 


fte  am  Kopf  befeftigt  ift  (3.  B.  ein  fernerer  RIetallhelm  mit  fyofyem  Ruffaß),  mit 
bem  Kopf  umknicken.  Hur  bei  tabellos  geraöer  Haltung  toirb  baßer  eine  auf  bem 
Kopf  getragene  £aft  fid)er  im  (BIeid)getoid)t  erhalten,  unb  ba  folcße  Fjaltung  ftete 
Hnfpannung  ber  Streckmuskeln  ber  tüirbelfäute  erforbert,  fo  ift  bas  (Tragen  eines 
(Segenftanbes  auf  bem  Kopfe  für  biefe  tKuskeln  eine  treffliche  Übung  (5ig.  71). 

3n  ber  (Tat  3eid)nen  fid)  £eutef  toelcße  getoohnheitsgemäß  £aften  auf  bem  Kopfe 
tragen  (3.  B.  Bäuerinnen,  toelcße  ^elbfrüc^te  in  Körben  auf  bem  Kopf  3um  KTarkte 
tragen,  toie  bies  am  Rfyeirt  üblid)  ift;  löafferträgerinnen  in  italienifd)en  Berg= 
gegenben  ufto.)  burd)  fdjöne  gerabe  Haltung  aus,  aud)  roenrt  ber  Kopf  nid)t  be= 
laftet  ift.  Die  „königliche"  Haltung  ber  IDeiber  im  Sabinergebirge  ift  oft  gerühmt 

toorben.  — Die  TReinung,  baß 
häufiges  fragen  oon  Saften  auf 
bem  Kopfe  bie  (Entftet)ung  oon 
Kropf  (ftarke  Sd)roelIung  unb 
(Befcßtoulft  ber  Scßilbbrüfe  am 
t)alfe)  begiinftige  ober  gar  her= 
oorrufe , ift  burd}  nichts  be= 
grünbet. 

Der  löert,  ben  bie  $d)toer= 
punktsoerlegung  nad}  auftoärts 
burd)  Belaftung  bes  Kopfes  als 
(Bleid)getoid)tsübung  befißt,  ift 
gpmnaftifd)  nid)t  unbeniißt  ge= 
blieben:  (Tragen  eines  fd)roeren 
Kiffens , eines  Budjes , einer 
(Turnkrone  ufro.  auf  bem  Kopfe. 

b)  3n  ber  Richtung  nad) 
oorn  ober  h^n^en  wirb  ber 
natürliche  Scßtoerpunkt  bes  Kör= 
pers  oerlegt  burd)  bas  (Tragen 
oon  5rernblaften,  bie  enttoeber 
oorn  ober  halten  am  Rumpfe  aufgehängt  finb.  T)ängt  bie  £aft  oorn,  fo  biegt  fid) 
ber  Rumpf  nad)  hinten  unb  umgekehrt  (5ig.  72  unb  73).  Da  im  (Sehen  ber  $d)toer= 
punkt  bei  jebem  Schritt  nad)  oorn  oor  bas  ftemmenbe  Bein  gebracht  toerben  muh, 
fo  mürbe  bei  ftark  belaftetem  unb  beshalb  fd)on  oorgebeugtem  Rücken  fel)r  Ieid)t 
ber  Körper  beim  (Bel)en  nad)  oorne  ftür3en.  Die  Schritte  toerben  beshalb  bei 
belaftetem  Rücken  fel)r  oorfid)tig  gemacht  unb  klein  genommen.  (Erfahrungsgemäß 
benußt  ber  Saftträger  mit  einer  ftarken  Biirbe  auf  bem  Rücken  gern  einen  lDanber= 
ftab,  um  ausgreifertbere  Schritte  machen  311  können  unb  ben  5allftur3  nad)  *>orn 
auf3uhalten. 

Dem  ©rgelbreßer,  ber  feine  Saft  oorn  hängenb  trägt,  ift  bagegen  ber  IDanber= 
ftab  nid)ts  nüße;  er  legt  fid)  beim  (Bel)en  nur  nod)  mehr  mit  bem  (Oberkörper  3m 
rück  als  beim  Stehen  unb  beroegt  fid)  in  einer  fcßiebenben  (Bangart  mit  gekrümmten 
Knieen  oortoärts. 

Seitliche  Be=  c)  3ft  bie  eine  Körperfeite  allein  belaftet,  fo  toirb  bas  (Bleid)getoid)t  ba= 
taftung.  hergeftellt,  baß  fid)  bie  Rumpfacßfe  nad)  ber  entgegengejeßten  unbelafteten 

Seite  feitlid)  oerfd)iebt  (5ig.  74  unb  75).  Dies  ift,  toenn  bie  Saft  feitlid)  auf 
einer  Schulter  getragen  toirb,  nid)t  möglid),  ohne  baß  bie  belaftete  Schulter  — an= 
fd)einenb  ein  IDiberfprud)  — I)öl)er  3U  Hegen  kommt  als  bie  unbelaftete.  Sdjon 
Seonarbo  ba  Dinci  t)(ü  fRerauf  aufmerkfam  gemad)t  (5tg-  76). 


Oerlegung 
bes  Sdjtoer= 
punhtesburd) 

5remblaft 
nad)  oorn 

ober  fyinten.  5ig*  74  unb  75.  Seitlidje  Derbiegung  bet  einstiger  Belaftung,  in  I ift 
ber  (Eimer  leer,  in  II  gefüllt.  Ä unb  B Sd)toerlinien.  (Bad)  Kicker.) 


I 


II 


§ 46.  Körperhaltung. 
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IDetttt  3tDet  gleid)e  (Seroid)te  an  gleid)  langen  Hebelarmen  f)erabl)ängen,  fo 
halten  fie  fid)  bie  IDage.  IDirb  ber  eine  Hebelarm  aber  oerlängert,  3.  B.  auf  bas 
breifad)e  ber  urfprünglid)en  £änge,  [0  roirkt  basfelbe  (5eroid)t  fo,  als  ob  es  bei 
gleid)  langen  Hebelarmen  breimal  [0  fd)toer  toäre,  ober  mit  anberen  IDorten:  es 

hält  einem  breimal  jo  fd)toerert  (5eroid)t 
an  bem  tauberen  Hebelarm  bie  IDage. 

Daraus  folgt,  bafe  ein  feitlid)  aus  ge  = 
ftredUer  Hrm  genau  jo  roirkt,  als  ob 
bie  betreffenbe  Körperfeite  eine  einfeitige 
Belaftung  erfahren  hätte,  unb  baft  er 
einer  beftimmten  Belaftung  ber  anberen 
Körperfeite  bas  (T>Ieid)getoicf)t  311  halten 
oermag  (5ig.  77).  Diefe  Sd)toertoirkung 
eines  Hrms  beträgt  ungefähr  Vir  bes 
gan3en  Körpergeroid)ts , unb  ift  etroa 
gleid)  bem  (Beroirf^t  bes  Kopfes.  3n= 
ftinktio  toirb  bal)er  beim  (Tragen  einer 

c«onä?6o7öa  DiSci).  £aft  a"  öcm  einen  f|erabl)ängenben  flrm 

ber  Hrm  ber  entgegengefetjten  Seite  feit= 

lid)  erhoben.  Daburd)  toirb  bie  £aft,  ober  bod)  ein  (Teil  berfelben  balanciert,  unb 
bie  Hohoenbigkeit,  bie  unbelaftete  Körperfeite  ftark  feitlid)  3ur  ©Ieid)geroid)tserhab 
tung  31t  beugen,  toirb  in  entfprecf)enbem  THafoe  oerringert.  Sie  entfällt  gä^licb, 
unb  bie  IDirbelfäule  kann  gerabe  bleiben,  toenn  bie  am  fenkred)t  herabf)ängenben 
Hrm  getragene  £aft  nid)t  fd)toerer  ift  als  bie  Sd)toertoirkung  bes  ausgeftreckten  Hrms. 


5ig.  77. 


§ 46.  Körperhaltung. 

Die  Hrt,  toie  bie  IDirbelfäule  auf  bem  Bedten  getragen  toirb,  ift  beftintmenb 
für  bie  Körperhaltung.  Da  bie  (E^ielung  einer  fd)önen  geraben  Haltung  ^mbauung 
Stehen  unb  (Sehen  eines  ber  roid)tigften  Siele  er3ieherifd)er  £eibesiibung  ift,  fo  l)at 
turnerifd)  bie  Kenntnis  ber  (Befere  einer  guten  Körperhaltung,  jotoie  bie  Kenntnis 
ber  oorkommenbert  tnbioibuellen  Haltungsformen  befonberen  IDert. 

(Sute  Haltung  ift  für  bie  rechte  gefunbl)eitlid)e  (Tntioiddung  beftimmter  Körper= 
teile,  namentlid)  bes  Bruft,  eine  Dorbebingung.  So  ift  bie  Derbefferuug  fef)ler= 
hafter  Hauung  nid)t  nur  aus  (Brünbeu  gi)mnaftifd)=fd)öner  £eibesbilbuttg  geboten, 
fonbern  fie  oermag  auch  bie  Jolgen  krankhafter  Hnlagen,  unb  baburd)  bie  Der= 
kümmerung  toid)tiger  £ebertsorgatte  f)iutan3uhulten  unb  311  oerhinbern. 

Hts  Hormalhaltung  be3eid)net  man  eine  fold)e,  bei  ber  in  auf  rechter  ge=  normal* 
ftreckter  Stellung  ohne  befonbere  IKuskelanjpannung  bie  natürlichen  Krümmungen l?aItun9' 
ber  IDirbelfäule  eine  fd)öne  IDellettlinie  bilben,  bereu  IDellenberge  ober  IDellentäler 
jetoeils  biefelbe  Höhe  haben  (H°ffa)-  ($*9-  78.) 

Durd)  IKuskelanfpannung,  namentlid)  beftimmter  Küdten=  unb  Beckenmuskeln 
foroie  ber  ID  ab  enmuskeln,  roeId)e  bem  Dornüberfallen  entgegentoirken,  kann  man 
aus  ber  mehr  ungejroungenen  Hormalhaltung  übergehen  in  bie  militärifd)e  Hal=ntmtärifdic 
tung  bes  Strammftehens.  Dabei  roirb  bas  Bedteit  ftärker  nad)  oorn  geneigt  ober  l)altlm9- 
fteiler  geftellt;  bie  Krümmung  ber  £enbemoirbeljäule  roirb  eine  befonbers  ftark  aus= 
gefprodjene.  Die  Sd)toerlinie,  roeld)e  bei  ber  Hormalhaltung  bie  quere  Derbinbungs* 
linie  ber  Hüftgelenke  (bie  Hüftadjfe)  jd)neibet,  geht  bei  ber  militärifd)en  Haltung  oor 
ber  Hüftad)fe  her,  unb  fällt  in  ben  oorberen  (Teil  bes  5uÖes  ftatt  in  bie  Jufjmitte 
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ober  ben  oorberen  Kanb  bes  Sprunggelenkes,  roie  bies  bei  ber  Hormall)altung  ber 
5all  ift  (Jig.  79). 

Die  militärifd)e  (tramme  Haltung  ift  alfo  kein  eigentlicher  t)altungstqpus  — 
aucf)  ber  altgebiente  gebrillte  Solbat  l)ält  fid)  im  geroöt)n!id)en  £eben  nid)t  fo  roie 
beim  $trammftel)en  auf  bem  (Eje^ierplatj  — jonbern  eine  burd)  ITTuskelanfpannung 
bewirkte  gpmnaftijdje  Stellung,  bie  eingenommen  roirb,  um  auf  entfpredjenben  Be= 
fel)I  unmittelbar,  ohne  ben  allergeringften  Seituerluft,  aus  bem  Stanb  in  ausgreifend 
ben  groftfchrittigen  ITIarfd)  übergeben  3U  können.  Diefe  Haltung  briidrt  alfo  bie 
fofortige  Bereitfd^aft  3um  Draufgef)en,  bie  gefpannte  (Energie  aus.  (Ein  längeres 
Dert)arren  in  biefer  Haltung  roirkt  foroot)!  infolge  ber  IHuskelanjpannung  als  bes 


S 


1. 

normalfyaltimg. 

5tg.  78-80. 


* II. 

ITCilttärtfdie  Haltung. 

H Hüftgelenk,  h fjorisontale.  ab  £inie  6er  Bedtennetgung 


Druckes,  ben  ber  Dornübergebeugte  Körper  auf  bie  Sufjfpitjen  (Köpfd)en  ber  Wittel* 
fuf$knod)en)  ausübt,  ermübenb.  Sanges,  peinlid)  genaues  Husrid)ten  ber  Keinen 
unb  Rotten,  nad)bem  fd)on  „Stillgeftanben"  befohlen  ift,  wirb  halber  für  bie  Üben* 
ben  leid)t  3U  einer  unangenehm  empfunbenen  Rnftrengung. 

Bequeme  Den  Bollen  (Begenja^  3U  biejer  militärifchen  ftraffen  Haltung  bilbet  bie  fdjlaffe 
Hortung. ober  bequeme  fjaltung,  bie  Haltung  bes  Rusrut)ens.  Übertragen  ihre  bjaupt* 
merkmale  fid)  bauernb  auf  bie  gewohnheitsmäßige  Haltung  beim  Stegen  unb  (Bebten, 
jo  brüdrt  fie  bem  gan3en  IDefen  ben  Charakter  ber  (Energielosigkeit  unb  Sd)wäd)e 
auf  ($ig.  80). 

Bei  ber  bequemen  Haltung  ift  bas  Bedien  nur  wenig  geneigt,  bte  Krümmung 
ber  Senbenroirbeljäule  naef)  oorn  gering;  um  fo  ftärker  ift  bie  Krümmung  bes  Bruft= 
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teils  rtad)  t)inten  ausgefprod}en;  ber  Baud}  i(t  norgeftredü;  ber  Rumpf  tnei d)t  hinter 
bie  t}iiften  3urück;  bie  $d)toerltnie  fällt  in  bie  5u6m^te.  XDäl}renb  bie  ftraffe 
militärifd}e  Haltung  nerhaltene  männliche  (Energie,  Sofortige  Bereit[d)aft  3U  tat= 
kräftigem  Drauflosget)en  bekunbet,  prägt  fid)  in  ber  bequemen  Haltung  mel)r  tneib= 
lid)e  Zartheit,  l}ingebenbe  Sd}tnäd}e  unb  Derjunkent}eit  in  fid]  aus.  Dort  ftraffe, 
mit  einem  Übermaß  non  Wuskelanfpannung  geftredrt  gehaltene  ©lieber,  t)ier  alle 
©lieber  in  toeid)em  möglid)ft  ol}ne  ITiuskeltätigkeit  nur  in  ben  ©elenken  unb 
Bänbern  in  fid}  3ufammenget}alten  unb  balanciert.  $0  roirb  3.  B.  ber  Rumpf  auf 
bem  Bedien  möglid}ft  nur  burd}  bas  noröere  üerftärkungsbanb  bes  Hüftgelenks,  bas 
kräftige  Bertinifd}e  Banb  gehalten.  R)ät}renb  aus  ber  ftraffen  Stellung  unmittelbar 
mit  roeitausgreifenbem  Sd}ritt  in  ben  IRarfd}  oortnärts  übergegangen  roerben  kann, 
ber  Körper  norfd}ie^t  toie  eine  gefpannte  unb  plöt^Iid}  losgelaffene  mu6  aus 

ber  fdjlaffen  Haltung  ber  Körper  fid}  erft  in  fid}  aufrid}ten,  mu§  fid}  3u[ammenraffen, 
el}e  er  Öen  Übergang  non  befd}aulid}er  Rul}e  311m  Betoegen  unb  Hanbeln  nolbpeht. 

Der  roeid}e  ber  ©liebmafeen  bei  ber  bequemen  Haltung  mad}t  letztere  3U 
einer  beoor3ugten  bei  fd}önen  toeiblid}en  Stanbbilbern,  toobei  allerbings  ber  Körper 
meift  nur  auf  einem  5u6e  ruht.  XDenn  aber  aud}  bei  biefer  Haltungsform  ber 
roeiblid}e  Körper  fd)öne  £inien  geroinnt,  [0  ift  fie  barum  burd}aus  nid}t  nertnenbbar 
für  bas  ITtäbd}enturnen.  Denn  äftf}etifd}e  $d}önl}eit  im  Sinne  ber  bilbenben  Kunft 
unb  gpmnaftifdje  $d}önl}eit  als  (Ergebnis  einer  kräftig  gerichteten  leiblichen  (E^iehung 
finb  3roei  fefjr  nerfd}iebene  Dinge.  Die  Dermengung  beiber  hQt  fd}on  htureid}enb 
Unheil  im  Rtäbd}enturnen  geftiftet.  — 

Die  ftraffe  militärijd}e  unb  bie  bequeme  Haltung  finb  alfo  3tnei  (Ertreme:  Die 
fd}öne  Rormalhaltung  bilbet  bie  ITIitte  3toifd}en  beiben.  Die  (Erlangung  letzterer  ift 
ein  gpmnafti(d}es  Siel,  ein  ©urn3iel,  bie  ftraffe  Haltung  ift  aber  ein  gpmnafti)d}es 
Tftittel  3ur  (Erlangung  öiejes  Sieles  unb  gehört  bal}er  ebenjogut  auf  ben  tEurn= 
toie  auf  ben  (E^e^ierplat}. 

§ 47.  (Einige  häufigere  Ijaltungsformen. 

Reben  ber  oben  kur3  be[d}riebenen  normalen  Haltung  ber  IDirbelfäule  beimSiatfje 
fd}önen  geraöen  Stanb  gibt  es  nod}  einige  häufiger  norkommenbe  Rbtneid}ungenKud'on' 
in  ber  $orm  ber  natiirlid}en  IDirbelfäulekrümmungen,  bie  turnerifd}  unjere  Be= 
ad}tung  oerbienen.  Dieje  finb: 

1.  Der  flad}e  ober  flad}t}°hle  Rücken  (Staffel).  Die  IDirbelfäule  3eigt  bei 
biejer  Haltungsart  ihre  natürlichen  Krümmungen  kaum  ausgefprod}cn.  Der  Riidien 
ift  fl  ad)  ober  „platt  roie  ein  Brett“;  es  fehlt  faft  gütlich  bie  hohle  (Einfattelung 
über  bem  ©efäfc.  Rud}  bie  gan3e  IDirbelfäule  ift  non  ber  geftreckteu  $orm,  roie 
fie  bas  Kinb  im  erften  £ebensjal}r  3eigt,  kaum  abgeioid}en.  Dabei  ift  bie  Bruft 
platt,  bie  Schulterblätter  hängen  nad}  fputeu,  fo  bafo  man  unter  biefelben  greifen 
kann.  Die  Urfad}e  biejer  Haltungsart,  toeld}e  in  heroorragenbem  llta^e  ber  (Ent  = 
ftehung  non  feitlid}er  Riickgratsoerkrümmung  Dorjd}ub  leiftet,  ift  neben 
ererbter  Rnlage  3U  flad}em  Riidien  nor  allem  in  fd}tnäd}lid}er  ITtuskelenttoidüung 
unb  mangelnber  TRuskelenergie  3U  fud}en  (Sig.  81). 

Rnbauernbes  jahrelanges  Siegen  bei  langtnieriger  Kränklichkeit,  ober  311  fpät 
erlangte  ©et}fäl}igkeit  infolge  non  Störung  im  Knod}cntuad}stum  (Rachitis)  ner= 
fd}ulben  fold}e  irtuskelfd}toäd}e  bes  Rückens. 

Bei  Kinbern  mit  fo  geftalteter  IDirbelfäule  ift  nor  allem  ein  reid}lid}es  ITTaft 
non  Betnegung  nonnöten.  ©urnerifd}  finb  am  tnirkfamften:  eine  ftraffe  ©et}=  unb 
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£aufjd)ule;  kräftige  Rumpf  Übungen,  non  benen  namentlich  bie  fd)toebifd)e  „$pann= 
beuge1'  (5ig.  104)  foune  £iegeftüt3übungen  genannt  feien ; (5leid)geroid)tsübungen; 
Hangübungen  an  Runblauf,  Ringen  unb  Re(k.  Die  Hangübungen  bewirken,  roie 
fpäter  nod)  gejeigt  werben  [oll,  ftärkere  Bedienneigung  unb  bementfpredjenbe  Biegung 
im  £enbenteil  bes  Rückgrats. 


"Der  flacfye  HiicUerx. 


5ig.  81-83. 


III. 

Der  runbe  Kücken. 


2.  Der  l)ol)Ie  ober  fyofjlrunbe  Riidien.  Das  genaue  (Gegenteil  bes  oorigen 
Eppus.  tDäl)renb  bort  bie  natürlid)en  Krümmungen  bes  Rückgrats  kaum  ober  nur 
fd)wad)  ausgebriidit,  auf  einer  frühen  Entwicklungsftufe  ftefyen  geblieben  firtb,  3eigeit 
fid)  Hier  bieje  Krümmungen  über  bas  Durcfyfcfynittsmaft  hinaus  übertrieben.  IlamenK 
lid)  tief  ift  bei  mäfpg  oorgeftrecktem  Baud)  bie  £enbeneinjattelung;  bas  pralle  (Sefäft 
[pringt  ftark  nad)  hinten  nor;  ber  obere  Rücken  ift  runblid)  geroölbt.  Diejer 
Haltungstppus,  mit  kräftiger  Rückenmuskulatur  üerfd)wiftert,  f d) ii  13 1 gerabe3u  cor 
feit  lid)  er  Riickgratsoerkrümmung  — aud)  bies  im  gerabert  (Begenfat}  3um 
flad)en  Rücken.  — Die  tiefe  Einfattelung  über  bem  Kreu3  mad)t  fid)  bei  IDeibern 
mit  l)ol)Ien  Riidien  befonbers  bemerkbar,  ba  bie  mäd)tige  5^ttpolfterung  bes  (Befäftes 
bie  Biegungslinie  nod)  oerftärkt  (5ig.  82). 

üurnerifd)  ift  3U  bemerken,  bafo  Schillern  mit  biefer  ftarken  Einbiegung  in  ber 
£enbenroirbelfäule  bas  tiefe  Rumpfbeugen  nad)  oorn,  toeld)es  bie  entgegengefet3te 
Biegung  in  ber  £enbenroirbelfäule  oerlangt,  fd)toer  fällt,  unb  meift  nid)t  bis  3ur 
Berührung  bes  ^nferückens  mit  ben  ^ingerfpihen  ^er  geftrediten  Rrme  gelingt. 

3.  Der  runbe  Rücken.  3e  nad)  Entftet)ungsurfad)e  unb  £ebensalter  finb 
Hier  mehrere  5ormen  3U  unterfdjeiben. 

a)  Der  runbe  Riidien  ber  3ngenb  ($ig.  83)  ift  in  gefunbt)eitlid)er  Be= 
3iel)ung  roeitaus  bie  roid)tigfte  $orm.  Diefe  fd)ted)te  Haltung  kommt  oorwiegenb  in 
ber  fd)ulpflid)tigen  Seit  oont  7.-16.  £ebensjat)re  oor,  bei  Knaben  roie  bei  RIäbd)en; 
bei  lederen  meift  etroas  häufiger.  Es  ift  babei  ber  Riidien  in  einem  einigen  nad) 
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hinten  konoejen  Bogen  geroölbt ; ber  Kopf  ift  nornüber  geneigt;  bie  Bruft  namentlich 
in  ihrem  oberen  (Teil  eingefunken.  Die  Schulterblätter  hängen  nach  außen  unb 
ftehen  mit  ihren  inneren  Ränbern  flügelförmig  ab;  ber  Bauch  ift  norgewölbt.  Die 
gart3e  Haltung  macht  ben  (Einbruck  ber  Schlaffheit  unb  Schwäche.  Dabei  braucht 

nid)t  immer  wirkliche  IRuskelf  d)wäd)e  üorßanben  3U  fein  - manche  Schüler,  benen 

folcße  [d)led)te  Haltung  3ur  (Bewoßnheit  geworben,  finb  auf  Befehl  leibliche  (Turner  — , 

fonbern  biefe  üble  Haltung  ift  üielmehr  bas  (Ergebnis  mangelnber  XDillertskraft  unb 
(Energie,  ber  Bequemlichkeit,  bes  Sichgehenlaffens  ($ig.  84). 

ITIit  Hecht  bilbert  fold)e  Kinber  eine  ftete  Sorge  für  bie  (Eltern, 
benn  bie  norniibergeneigte  Haltung  l)emmt  bie  Rtemtätigkeit  unb 
bamit  bie  (Entwicklung  ber  oberen  Bruftabfchnitte,  woburd)  ber 
(Einniftung  uerberblid)er  Sungenerkrankung  Dorfdjub  geleiftet  wirb. 

IDas  nun,  abgefehen  non  jener  geiftigen  Schlaffheit,  bie  wei* 
teren  Urfad)en  biefer  fd)led)ten  Haltung  betrifft,  fo  ift  biefe  3U= 

näd)ft  oft  in  ber  $amilie  ererbt.  Sie  entfteht  ferner  häufig  burd] 
übermäßiges  nornübergebeugtes  Sißen:  fo  bei  fehlerhaftem,  3U 
niebrig  gebautem  $d)ultifd)  ober  Rrbeitstifd)  im  Haufe;  fo  aud) 
bei  fd}led)ter  Bank  mit  mangelnber  ober  Derkeßrt  angebrachter 
unb  baher  nid)t  benußter  Rückenlehne  3um  Rusruhen  ber  Rücken* 
muskeln;  bei  Schulbüchern  mit  311  kleinem  Druck;  bei  fd)led)ter 
Beleud)tung  bes  Rrbeitstifdjes  unb  häufigem  £efen  unb  Schreiben 
im  3wielid)t;  ftunbenlangem  Klaoierfpiel  ufw.  Xüefentlichen  Dor* 
fd)ub  leiftet  bei  allebem  beginnenbe  ober  ausgebilbete  Kur3fid]tigkeit. 

Die  fd)led)te  uornübergebeugte  Haltung  bes  runben  Kückens 
in  ihren  nerfd)iebenen  (Braben  ift  in  unteren  Schulen  außerorbent* 
lid)  häufig  unb  nimmt  mit  ben  Sd^uljaßren  an  Häufigkeit  311. 

3hrer  (Entftehung  üor3ubeugen  ober  ben  fd}on  oortjanbenen  HQl= 
tungsfehler  3U  bekämpfen  ift  ein  widriges  Siel  bes  Schulturnens. 

3u  ergreifenben  gpmnaftifd)en  ITtaßnahmen  werben  wir  in  einem  befonberen  Kapitel 
3urückkommen. 

Rn  biefer  Stelle  fei  nur  bemerkt,  baß  bie  beliebten  „(Berabßalter"  beim  runben 
Rücken  unniiß  finb,  wenn  bie  Kräftigung  ber  Streckmuskeln  bes  Rückens  burd) 
ftraffe  Übung  üernad)Iäffigt  unb  bamit  bie  R)ur3el  bes  Übels  nid]t  behoben  wirb. 

Reben  ben  fonftigen  Tftaßnahmen  im  Sd)ulleben  3111*  Derhütung  fd)Ied)ter  Haltung 
beim  £efen  unb  namentlich  beim  Schreiben  finb  an  ber  (Eifd)kante  leicht  an3ubringenbe 

Dorricßtungen,  wie  bie  Schreibftiit^e  311m  Ruflegen  bes  Kinns 
uon  Soennecken,  ober  ein  Stirnrahmen  (Staffel;  Kollmann) 
non  Rußen  ($ig.  85).  Klan  hat  and)  bie  Sd)üler  kleine 
Bledjringe  auf  bem  Kopf  währenb  bes  Schreibens  tragen 
taffen,  bie  jebesmal  beim  Dornüberbeugen  bes  Kopfes  herab* 
fallen  unb  nur  bei  geraber  Haltung  ihren  piaß  behalten. 
SoId)e  Bled)ringe  hat  Direktor  £oren3  in  Queblinburg  als 
,,(Berab3winger"  an  feiner  $d}ule  eingeführt.  - 

Bei  höheren  (Braben  bes  runben  Rückens  ber  3ugenb 
finb  neben  ber  er3ieherifd)*turnerifd)en  Behanblung  befonbere 
ortßopäbifche  (Eurnftunben  unter  ältlicher  Beauffid)tigung 
ange3eigt. 

b)  Der  runbe  Rrbeitsriicken.  $d)were  körperlid^e  Rrbeit,  bie  uorwiegenb 
in  gebückter  Stellung  ausgeführt  wirb,  Hantieren  mit  mächtigem  lDerk3eug,  häufige 
Überanftrengung  ber  IKuskeln  bes  Sd)ultergürtels  utib  ber  Rrme  führt  langfam 


5tg.  84. 

Runber  Rücken. 
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Kunöer 

<5retfen= 

rücken. 


beim  gereiften  IKanne  3U  einer  bauernben  Hückmölbung  ber  oberen  Bruftroirbelfäuie: 
bem  Rrbeitsbuckel.  Die  Rrbeitsfäf)igkeit  roirb  baburd)  nid)t  beeinträchtigt  (5ig.  86). 

Dielfad)  hat  man  bas  im  Übermaß  betriebene  Gerätturnen  f namentlich  am 
Barren,  befd)ulbigt,  fold)  t)ohea  Kücken  3U  er3eugen.  Rn  fid)  ift  biefe  IKöglid)keit 
nid)t  3U  beftreiten,  ebenfomenig  bie  Gatjad)e,  baf$  3af)Ireid)e  Gurner  in  ben  ITCänner* 

turnoereinen  biefe  Haltung  3eigen.  3^bod)  barf  nid)t 
iiberfehen  merben,  bafe  bie  Tttehr3at)l  ber  Dereinsturner 
aus  fjanbtoerkern  unb  Rrbeitern  beftet)t;  mithin  roirb  in 
ben  gebad)ten  5öUen  bie  tägliche  fd)toere  Berufsarbeit 
tool)i  in  erfter  £inie  als  oerbilbenbe  Urfad)e  an3ufd)ul= 
bigen  jein. 

XDeit  eher  fd)eint  bie  fd)Ied)te  Haltung  beim  fdjnellen 
Habfahren  geeignet,  in  biefer  Richtung  fd)äblid)  3U  toirken. 

Hur  bei  mäßiger  Gefd)toinbigkeit  oermag  ber  Hab* 
fahrer  in  guter  Haltung  3U  fahren,  falls  Sattel,  £enk* 
ftange  unb  Pebale  in  ihrer  £age  ben  Körperoerhältniffen 
bes  5al)renben  entfpred)en,  unb  eine  gute  Haltung  über= 
haupt  geftatten.  Hur  3U  oft  ift  bies  nicht  ber  5aU,  unb 
5ig.  86.  Der  runöe  flrbeitsrüc&en.  bie  Haltung  ber  Habfahrer  ift  bann  ftets,  aud)  bei  lang* 

jamerem  fahren,  eine  fd)led)te.  Bei  fd)neilerem  5ahren 
roirb  aber  jeber  Habfahrer,  burd)  bie  Unmöglid)beit,  gegen  ben  Drucb  ber  £uft= 
jd)id)t  nor  bem  Raupte  aus3uatmen,  ge3trmngen,  bas  (5efid)t  3U  fenken.  3n  gerabe3u 
hori3ontale  £age  roirb  bie  Rd)fe  bes  Kopfes  gefenkt  beim  fd)nellften  5ahren  ober 
beim  5ahrcn  gegen  ben  XDinb.  Da3u  kommt  nod)  bas  inftinktioe  Beftreben,  burd) 
bie  Dornübergebeugte  Haltung  bem  IDinbe  möglid)ft  roeuig  Rngriffsflädje  3U  bieten 
unb  ben  tDiberftanb  ber  £uft  möglid)ft  3U  oerringern  (5ig.  87). 

Klag  beim  kräftigen  (Ertoad)fenen  bie  häufigere  ober  bod)  nur  3eitroeife  Rnnahme 
jo!d)er  oorgebeugter  Haltung  keine  bauernbe  IDirkung  auf  bie  Jorm  ber  IDirbeljäule 

unb  bamit  auf  bie  gejamte  Körperhaltung  mehr  haben: 
beim  nod)  road)fenben  Knaben  ober  Htäbdjen  liegt  biefe 
Gefahr  aber  fidjerlid)  oor.  Derallgemeinerung  bes  Hab* 
fahrens  fd)on  in  früher  3ugenb  ift  3roeifeUos  gleid)= 
bebeutenb  mit  Derallgemeinerung 
jd)led)ter , oornübergeneigter  Kör* 
perhaltung. 

c)  Der  Dollftänbigkeit  halber 
fei  nod)  ber  rurtbe  Greifen* 
rücken  ermähnt,  eine  5°^9e  ^er 
burd)  bas  3unehmenbe  Rlter  be*  „ 
bingten  IHuskelfdjmädje  unb  bes 
$d)tounbes  ber  3mifd)enmirbelfd)ei= 
ben,  toeld)er  bie  IDirbelfäule  ein* 
finken  mad)t  (5ig-  88).  Bei  alten 
grauen  oermag  bas  Korfett  - bem 
man  t)ter  ausnahmsmeife  etmas 
#9*  87-  Gutes  nad)fagen  kann  — biefe 

RIterserfd)einung  burd)  bie  Stütze, 

meldje  es  ber  IDirbelfäule  oerIeil)t,  mehr  h^n^an3uhalten.  Greifinnen  bemahren 
beshalb  meiftens  länger  eine  fd)öne  Haltung  als  Greife.  - 


5tg.  88. 

Der  runöe  ©reifenrücken. 


48.  Die  feitlid)e  Rückgratsoerkrümmung. 
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Die  weiteren  5onrien  ^cr  Derbiegungen  unb  Kniebungen  ber  IDirbelfäuIe  in 
ber  Kid)tung  non  Dorn  nad)  hinten  — £orbofe  ober  (Einbiegung  ber  IDirbelfäuIe  unb 
KppHofe  ober  Buckel  — , wie  fie  infolge  non  IDirbelerkrankungen,  (Erkrankung  bes 
Hüftgelenkes,  £äl)mungen  ufw.  entftel}en,  fallen  Iebiglid)  ber  är3tlid)en  5ürforge  anheim. 


§ 48.  Die  jeitlidje  Küchgratsoerftrümmung. 

1.  Doriibergefyenbe  [eitlidje  Kückgratsoerkrümmung.  Seitliche 

Der  Umftanb,  bafj  bas  Kreu3bein  als  {Träger  ber  IDirbelfäuIe  in  bas  Becken 
feft  eingekeilt  ift,  bewirkt,  baft  bei  Heiguug  bes  Beckens  um  bie  quere  Hüftbeinad)fe,  pSer» 
wie  bas  aufred)te  (Beben  unb  Stehen  es  erforbert,  bie  £enbenwirbelfäule  fid)  nad)  oben  .gefjenöe 

icitlidic 

umbiegen  mufo.  IDir  fallen,  bafo  biefe  Umbiegung  jdjliefjlid)  3U  einer  bauernben  wirb.  hrümmung. 

Heigt  fid)  bas  Bedien  bagegen  um  eine  oon  oorn  nad)  Hinten  gelegte 
Rd)fe,  welche  bie  quere  Rd)je  im  redeten  IDinkel  fdjneibet,  [0  kommt  bas  eine  fjüft* 
gelenk  l)öl)er  3U  liegen.  Das  Kreu3bein  wirb  bann  natiirlid)  aus  ber  fenkred)ten 
Kid)tung  in  eine  fdjiefe  gebrad)t,  unb  bie  gan3e  IDirbelfäuIe  würbe  biefer  [d)iefen 
Kid)tung  (cd  in  5^9*  89)  folgen,  ber  Körper  feitlid)  Umfallen,  wenn  nid)t  bie 
£enbenwirbel(äule  eine  Umbiegung  nad)  ber  entgegengefe^ten  Kicf)tung  (ef,  5*9-  89) 
erführe.  (Eine  3weite  Krümmung  ober 

(Begenkrihnmung  Zuweilen  nod)  eine  aber* 
malige  (Begenkrümmung  weiter  oben)  be= 
wirkt,  baft  ber  bie  IDirbelfäuIe  krönenbe 
Kopf  in  bie  fenkred)te  £inie  über  bie  Becken* 
mitte  gebracht  unb  bas  (Bleid)gewid)t  l)er= 
geftellt  wirb. 

(Eine  foldje  Sd)iefftellung  bes  Beckens 

mit  il)ren  5°l9en  tritt  in  ber  Kuqeftellung 

namentüd)  ungemein  oft  baburd)  ein,  baft 
ber  Körper  nur  auf  einem  Beine  r u t) t , 
wäl)renb  bas  ftanbfreie  ober  „Spielbein" 

Ieid)t  gebeugt  neben  bas  Stanbbein  geftellt 
wirb  (5ig.  91):  halb  mef)r  in  ber  Kid)tung 
nad)  oorn,  halb  mel)r  nad)  Hinten  ober  feit* 

lid)  ober  enblid),  inbem  bas  Spielbein  bas  5ig.  89  unb  90.  Seitliche  Rüchgratsoerhriimmung  bei 
cr  . T , ~ . « . , ^..rf  Schiefstellung  bes  Bechens.  S Sditoerlinte ; K Kopf; 

Stanbbein  kreu3t.  3n  jebem  biefer  5aUe  Hw  ffaisimrbeifäuie ; Br  Bruftroirbeifäuie ; Lw 

wirb  aber  bie  Körnerlait  nicht  aämlidl  auf  Cenbentntrbelfäule ; Kr  Kreu3bein3  B Bechen;  a b 

UHIU  uut  1 uie  nuiptiuqi  riupi  gurijuaj  uuy  quere  f?üftgelenhad)fe ; Sk  (Dberfd)enheIhopf. 

bas  Stanbbein  übertragen,  wie  es  bann  bei 

5all  ift,  wenn  bas  ftanbfreie  Bein  oom  Boben  abgeHoben  unb  gar  für  fid)  bewegt 
wirb  (fo  bei  ben  früHer  befd)riebenen  (BIeid)gewid)tsübungen) , fonbent  ein  kleiner 
Brud)teil  ber  Körperlaft  wirb  oom  Spielbein  übernommen. 

(Dbfdjon  bas  SteHen  auf  einem  Bein  ermiibenber  ift  als  bas  SteHen  gleid)3eitig 
auf  beiben  Beinen,  fo  ift  beim  KuHeftanb  bod)  bas  SteHen  auf  einem  Bein  bie  ge* 
wöHnlid)ere  Stellung.  Bei  bem  BefeHl  „Küt)rt  eud)!"  wirb  baHer  faft  ftets  bas 
eine  Bein  entlaftet  unb  leid)t  Bor  ober  feitlid)  geftellt.  {Tritt  (Ermübung  bes  Stanb* 
beines  ein,  fo  wirb  gewed)felt:  bie  Körperlaft  überträgt  fid)  auf  bas  bisl)er  ftanb* 
freie  Bein,  wäl)renb  bas  ermiibete  Bein  in  ber  Stellung  als  Spielbein  fid)  ausruHen 
kann.  Da  nun  bas  Stanbbein  gan3  geftredit  ift,  bas  ftanbfreie  ober  Spielbein  aber 
in  fjüft*  unb  Kniegelenk  gebeugt,  mitHin  kür3er  als  bas  Stanbbein  ift,  fo  kann  bas 
ftanbfreie  Bein  nur  bann  ben  Boben  mit  bem  5UÖ  erreidjen,  wenn  bie  betreff enbe 
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I.  Knocfyem  unb  (5elenklef)re. 


Beckenjette  mit  bem  Hüftgelenk  gefenkt , bas  Becken  alfo  fdjief  gefteUt  ift.  Damit 
tft  beim  Stegen  mit  oorroiegenber  Übertragung  ber  Körpertaft  auf  ein  Bein  bie 
Itotioenbigkeit  einer  oorübergefjenben  feitlicfyen  Riidtgratsoerkrümmung  gegeben. 

Dieje  oorübergefjenbe  feitlidje  Riidtgratsoerkrümmung  toirb  3U  einer  bauernben, 
tnenn  bie  Derkür3ung  bes  einen  Beins  keine  3ufällige,  burd)  bie  Hrt  ber  Stellung 
bebingte,  fonbern  eine  ftetig  oorfyanbene  ift  (f.  u.  ftatifdje  Skoliofe). 

3n  gleicher  IDeife  toirb  Sdjriftftellung  bes  Beckens  betoirkt  unb  bamit  ent* 
fpredjenbe  feitlid)e  Krümmung  ber  IDirbelfäuIe,  roenn  ber  Si^  ein  fdjräger  ift. 
Dies  tritt  bei  Rläbdjen  in  ber  Sd)ule  bann  3.  B.  häufig  ein,  toenn  beim  (Eintreten 
in  bie  enge  Schulbank  bie  Ködte  nad)  ber  entgegengefe^ten  Seite  sufammengefaftt  unb 
[0  beim  Sifcen  roie  ein  XDuIft  unter  bie  eine  Hinterbacke  geflohen  roerben. 

(Es  kann  ferner  beim  Si^en  bie  Körperlaft  üor3ugs= 
weife  auf  einen  Si^knorren  übertragen  roerben,  äfjnlid) 
roie  beim  oorroiegenben  Stanb  auf  einem  Bein,  unb  baburd) 
SdjieffteUung  bes  Bedtens  entfielen  ($ig.  92).  ©etoöfjnlid)  ift 


5ig.  91.  Krümmung  öcr 
IDirbelfäuIe  beim  Rudert  bes 
Körpers  auf  einem  Bein.  Die 
Sd)inerlinie  ift  punktiert. 


5ig.  92.  Seitliche  Rückratsuerkrüntmung  bei  Sit}  nur 
auf  bem  linken  ©efäjj. 


5ig.  93.  Krümmung  ber 
IDirbelfäuIe  bei  ein= 
feitiger  Belaftung  burd) 
Sd)ulmappe. 


es  ber  linke  Si^krtorren,  auf  ben  (0  bie  $d)roerlaft  bes  Körpers  übertragen  roirb, 
um  ben  rechten  Hrm  unb  bie  red)te  Han^  beim  Schreiben  freier  führen  3U  können. 

Hun  ift  aber  nid)t  ausfd)liefolid)  bie  Sdjiefftellung  bes  Bedtens  Urfadje  feittidjer 
ausgleidjenber  Küdtgratsoerkrümmung,  fonbern  berartige  (Einfliiffe  können  oott  oer* 
fd)iebenen  Stellen  ber  IDirbelfäuIe  aus  roirkfam  fein.  (Es  feien  genannt: 

a)  (Einfeitige  Belaftung  bes  Körpers.  Bei  fold)er  ift,  roie  oben  fd)on  er= 
roäfynt,  I^erftellung  bes  (5Ieid)geroid)ts  nur  möglid)  burd)  feitlidje  Umbiegung  ber 
IDirbelfäuIe  nad)  ber  unbelafteten  Seite  l)iit.  Dabei  ift  gleichgültig,  ob  bie  Saft  auf 
ben  Schultern  l)od)  getragen  roirb,  ober  am  t)erabl)ängenben  Hrm  - l)ier  ift  nament= 
lid)  an  bas  üragen  fd)toerer  $d)ulmappen  bei  ITtäbd)en  311  erinnern  ($ig.  93)  - 
ober  ob  bie  Saft  (3.  B.  bei  $d)ütern  eine  Biid)ertafd)e  ober  ein  mit  umgefd)naUtem 


§ 48.  Die  jeitlicfje  Rüchgratsoerhrümmung. 
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Kiemen  3ufammengel)altener  Stoß  oon  Büchern)  im  EUbogenroinket  bes  gebeugten 
Rrmes  mit  Rufftüßen  auf  ben  Beckenranb  in  ber  l)üftfeite  getragen  roirb. 

b)  Seitliche  Heigung  bes  Kopfes.  Diefe  bebingt,  namentlich  roenn  fie  aud) 
nod)  mit  Drehung  bes  Kopfes  oerbunben  ift,  feitlid)e  Krümmung  ber  F>als=  unb  ent* 
jpred)enbe  (Begenkrümmung  ber  Bruftroirbelfäule.  Rus  biefem  (Brunbe  kann  bie 
Kopfhaltung  beim  £ejen  unb  $d)reiben  mit  3ur  Entftel)ung  oon  feitlicßen  Rückgrats* 
oerkrümmungen  im  Schulalter  beitragen. 

c)  Seitliches  Hnlel)iten  bes  Körpers  mit  $d)ulter  ober  Rrm.  (Eine 
Biegung  bes  Rückgrats  erfolgt,  roenn  ber  Rumpf  im  Sißen  nad)  einer  Seite  l)in  fid) 
neigt  unb  burd)  Rnlef)nen  mit  ber  Schulter  F>alt  geroinnt. 

Bas  ift  3.  B.  ber  $all,  unb  fei  als  (Entftet)ungsurfad)e  für 
feitlid)e  Rü(kgratsoerkrümmung  l)ier  ertoäl)nt , bei  bem 
kleinen  Kinbe,  toeld)es  oon  ber  ITIutter  auf  bem  Unterarm 
fißenb  getragen  roirb,  roobei  fid)  bas  Kinb  an  (Dberarm 
unb  Bruft  ber  RTutter  mit  bem  Rumpfe  anlel)nt  ($tg.  94). 

Rud)  Sd)lafen  auf  un3toe<kmäßiger  Unterlage,  getoohnt)eits= 
mäßig  ftets  auf  berfelben  Seite  kann  bauernbe  Derbiegung 
betoirken. 

3ft  ein  Rrm  erhoben  unb  gegen  einen  feften  (Begen* 
ftanb  an-  ober  aufgelegt,  [0  biegt  fid)  bie  IDirbelfäule 
im  Bruftteil  nad)  bem  aufftütjenben  Rrme  311  aus,  toäl)renb 
im  £enbenteil  entfpred)enbe  (Begenkrümmung  erfolgt.  Dies 
ift  namentlich  bebeutfam  für  bie  oft  beliebte  $d)reibl)altung, 
bei  toeld)er  ber  red)te  Rrm  mit  bem  Ellbogen  auf  bem 
Eifcße  aufgeftiißt  ift,  roährenb  ber  linke  Rrm  fid)  nur  mit 
ber  t)anb  auf  bie  (Eijd)platte  ftüßt  unb  ber  Unke  Ellbogen 
tiefer  als  bie  Eifd)platte  fid)  befinbet. 


2.  Bauernbe  feitlidje  Riickgratsoerkrümmung  ober  Skoliofe. 


Dauemöe 
feitlictje  Riicfc 


Unter  Skoliofe  oerfteht  man  eine  ober  mehrere  fcitlidje  Rusbiegungen  ber  h^mmung 
IDirbelfäule,  roeld)e  aud)  nad)  Einnahme  einer  möglid)ft  geraben  Haltung  nid)toi>ershoiiofe 
roieber  0 er  f d)  to  in  ben.  Biefe  Rusbiegungen  finb  meift  mit  einer  kleinen  Drehung 
ber  tDirbelkörper  um  ihre  Rd)fe  nad)  ber  konoejen  Seite  ber  Rusbiegung  fyn  oer= 
bunben.  3ft  nur  eine  einige  feitlid)e  Krümmung  oorfjanben,  roas  beim  Beginn  ber 
Berbilbung  getoöhnlid)  ber  $all,  fo  fprid)t  man  non  einer  einfad) en  Rückgrats*  * 
oerkriimmung.  Ereten  eine  ober  mehrere  (Begenkrümmungen  f°  fpvid)t  man 

oon  einer  3ufammengefeßten  Rückgratsoerkriimmung. 

RXannigfad)e  krankhafte  Störungen  können  Urfad)e  foldjer  Skoliojen  fein.  Bie 
roeitaus  häufigften  5ormen  entioickeln  fid)  aber  infolge  oon  ungleichartiger  Belaftung 
ber  IDirbelfäule,  fei  es,  baß  biefe  Belaftung  — unb  bas  ift  bie  jd)ulhpgieni(d)  roid)tigfte 
$orm  — burd)  gewohnheitsmäßig  fd)led)te  Haltung,  namentlid)  beim  Silben  eine 
ungleichartige  roirb  unb  allmäf)lid)  3ur  bauernben  EntfteUung  führt:  habituelle 
Skoliofe;  fei  es,  baß  Knod)enerkrankung  bie  IDirbelfäule  nachgiebig  gegen  ben 
Belaftungs3ug  gemad)t  ha*:  rad)itijd)e  Skoliofe;  fei  es,  baß  burd)  Sdjiefftanb 
ber  queren  Beckenad)fe  bei  ungleicher  £änge  ber  Beine  fid)  bie  £enbemoirbel= 
fältle  entfpred)enb  krümmt:  ft a t i f d) e Skoliofe. 

a)  S t a t i f d) e Skoliofe  ober:  feitlid)e  Rückgratsoerkrümmung  bei  ungleicher  staube 
Bein  länge.  Befiehl  aus  irgenb  einer  Urfadje  — ungleiches  IDad)stum  ber  Beine;  Sftoho*c‘ 
frühere  (Belenk*  ober  IRuskelerkrankung  an  einem  Bein  ufto.  — eine  bauernbe 
Ungleichheit  in  ber  £änge  beiber  geftreckten  Beine,  fo  liegt  beim  geraben  Stehen 
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I.  Knocf)en=  unö  (Belenklehre. 


Fjalbfettige 

Cäfymung. 


Rad)itifd)e 

Skoliofe. 


habituelle 

Skoliofe. 


* I 

ifig.  95.  (Entftefyung  oon  Rückgratsöerkrüm- 
mung  bei  ungleicher  Beinlänge  (Stative  Sko= 
liofe).  3n  I geraöe  IDirbelfäuIe  bei  gleicher 
Beinlänge.  3n  II  ift  bas  rechte  Bein  länger, 
öie  öurd)  bie  ffüftgelenke  gelegte  flcfyfe  ftefyt 
fd}ief , unb  bie  IDirbelfäuIe  3eigt  entfprecfyenöe 
Biegungen. 


bas  Hüftgelenk  bes  längeren  Beins  l)öt)er  als  bas  bes  kür3eren;  Hüftadjfe  unb 
Bedien  fielen  fd)ief,  unb  ber  Kumpf  mürbe  fid)  nad)  ber  Seite  bes  kü^eren  Beins 
t)imteigen  unb  Umfallen,  menn  nid)t  bie  XDirbelfäule  im  £enbenteil  fid)  entgegengefet^t 
umböge,  jo  baf$  ber  Kopf  mieber  jenkred)t  über  bie  Bedienmitte  gebracht  mirb  (5ig.  95). 

Die  Ungleichheit  ber  Beine  braucht  ba3U 
nid)t  jo  groft  3U  (ein,  um  fid)tlid)  einen  hia^1 
ben  (Bang  3U  oeranlaffen.  3ebenfalls  ift  bieje 
5orm  ber  jeitlidjen  Kückgratsoerbiegung  häufiger, 
als  man  bisher  annahm.  So  fanb  Staffel  in 
230  $ällen  5a$  ün^e  Bein  etmas  oerkür3t.  Dies 
forbert  ba3u  auf,  bei  allen  Kückgratsoerkrüm= 
mutigen  bie  Beinlängen  genau  3U  meffen.  IKir 
jelbft  finb  mieberholt  5älle  oorgekommen,  bei 
benen  fruchtlos  gpmnaftijdje  Behanblung  ange= 
menbet  mar  - bis  genaue  KTejfung  bas  Beftehen 
ungleid)er  Beinlänge  ermies.  3um  Uadjmeis 
fo!cf)er  Ungleichheiten  finb  folgenbe  gut  burd) 
bie  Haut  fühlbare  Knod)enpunkte  3U  Dergleichen: 
Dorberer  oberer  Darmbeinftad)el ; großer  Kolb 
hügel;  Köpfchen  bes  töabenbeins;  äußerer  unb 
innerer  5u&knöd)el. 

Bei  Sd)iefftanb  bes  Bediens  finben  fid)  bie 
an  jebem  Körper  gut  fid)t=  unb  burd)füt)tbaren 
oorberen  Darmbeinftad)el  niemals  in  einer  f)oti= 
3ontalen  £inie,  menn  ber  Körper  in  (Brunbftellung 
gerabe  geftellt  ift.  Der  Darmbeinftad)el  auf  ber  Seite  bes  oerkü^ten  Beins  fteht 
tiefer.  (Erft  menn  man  nun  unter  ben  bes  Derkiir3ten  Beins  gan3  bünne  Bretb 
d)en  ober  Sd)eiben  oon  Pappe  aufeinanberlegt,  gelingt  es,  bie  gefenkte  Bedienfeite 
allmählid)  fo  meit  3U  h^äen,  baf$  bie  beiben  oorberen  oberen  Darmbeinftad)el  genau 
in  einer  HorBon^aien  ftcf)en.  Die  H°he  bet  untergelegten  Brettd)en  ober  Papp= 
fd)eiben  gibt  bann  ben  (Brab  ber  Derkür3ung  bes  Beins  unb  3ugleid)  an,  um  mie= 
oiel  burd)  Sohleneinlage  in  bem  betreffenben  $d)uh  bas  oerkür3te  Bein  3U  oerlängern 
ift,  bamit  bie  Ungleichheit  behoben  merbe.  Dann  mirb  aud)  mit  IDegfaU  ber 
Urfadje  bie  Derkrümmung  bes  Küdigrats  oerfd)minben  - falls  nid)t  bas  Übel  fd)on 
lange  3ohre  unerkannt  beftet)t  unb  Deränberungen  ber  Bänber  unb  Knochen  Der= 
fteifung  ber  XDirbelfäule  herbeigeführt  hat,  bie  nod)  befotibere  är3tlid)e  HTafonahmen 
erheifd)t.  - 

3ur  ftatifd)en  Skoliofe  kann  man  nod)  rechnen  bie  Skoliofe  bei  halbfeitiger 
£ähmung  ober  Sd)mäd)e  ber  ITTuskulatur  einer  Körperhälfte.  Diefe  $älle  finb 
namentlich  bei  neuropathifd)  belafteten  Kinberrt  gar  nid)t  fo  feiten,  mie  mid)  lang= 
jährige  Beobachtung  bei  Kinbern  ber  J^ilfsfcHule  gelehrt  hat.  - 

b)  Kad)itifd)e  Skoliofe.  Diefe  5°rm  üon  Derkrümmung  tritt  infolge  oon 
Kad)itis  ober  englifd)er  Krankheit  meift  in  ben  erften  Kinberjat)ren  oor  bem  Sd)ul= 
alter  auf.  Sie  fällt,  abgefehen  oon  gan3  leichten  5äUen,  lebiglid)  ber  ältlichen 
5ürforge  anheim. 

c)  Habituelle  Skoliofe  ober:  feitlidje  Küdigratsoerkrümmung  aus  gemol)n  = 
heitsmäfeiger  fehlerhafter  Haltung.  Don  allen  nicht  angeborenen  Derbilbungen 
am  Körper  ift  — mit  Rusnat)me  ber  Derunftaltung  bet  5ü&e  burd)  bie  5u&bekleibutig 
jomie  ber  Derunftaltung  bes  Kumpfes  burd)  bas  Korfett  — bieje  mol)l  bie  häufigfte. 
(Benaue  fd)ulär3tlid)e  (Erhebungen,  burd)  3al)re  fortgefetjt,  haben  ergeben,  bafj  burd)= 


§ 48.  Die  feitlicfye  Rü&gratsoerkrümmung. 
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jd)nittlid)  etroa  7-10°/o  ber  in  bie  $d)ule  eintretenben  Kinber  bereits  jeitlidje 
Rückgratsoerkrümmungen  aufmeifen.  (Es  E)at  fid)  ferner  IjerausgefteUt,  bafe  toäfyrenb 
ber  $d)ul3eit  btefe  Rnfangs3iffer  bis  auf  bas  3fad)e  anroäd)ft. 

So  fanben  Sd)oIber,  tDeitl)  unb  Gombe  in  £aufamte  bei  2314  Kinbern  24,6°/o 
mit  Skolioje,  tD03U  nod)  5,8°/o  kommen  mit  Kpphofe  (runbe  Rücken)  unb  £orboje. 
Don  ben  8 jährigen  Sd)itlern  toaren  es  7,8  °/o  Knaben  unb  9,7  °/o  IRäbd)en,  bei  ben 
16 jährigen  33,6 °/o  Knaben  unb  26,8 °/o  IRäbd)en.  - Rud)  Krug  in  Bresben  fanb 
Skolioje  bei  einer  t)öt)eren  3at)l  nott  Knaben,  nämlid)  26°/o,  roät)renb  22,5  °/o  IRäbdjen 
jkoliotijd)  roaren  (3at)l  ber  unterjud)ten  Kinber  1418).  Sonft  finbet  man  allgemein 
häufiger  Skolioje  bet  IRäbd)ett.  ID.  Kieper  in  fürtl)  fanb  unter  336  Rtäbd)en  nur 
147  fehlerfrei  (43,65 °/o  im  7.  £ebensjal)r,  70,9 °/o  im  13.  £ebensjal)r). 

3d)  jelbft  (teilte  bei  ben  — allerbings  Dielfad)  kränklichen  - Kinbern  ber  Bonner 
l}ilfsjd)ule  Skolioje  bei  34,3 °/o  Knaben  unb  43,4°/o  RIäbd)en  feft  (Gejamt3iffer  ber 
Unterjud)ungen  üon  6 3^hren)-  3n  ßbter  anberen  Bonner  Dolksjd)ule  fanb  id)  1906 

Skolioje  bet  13,1  °/o  ber  Knaben  32,6  °/o  ber  TRäbd)en 

ruttben  Rücken  17,5°/o  „ „ 15,2°/o  „ „ 

Bie  Unterjd)iebe  in  ben  Rngaben  beruhen  oielfad)  barauf,  ob  gan3  leichte  Der= 
bilbungen  mitge3äl)lt  rourben,  ober  nur  ausgeprägte  Skoliojen.  Ber  Schulart 
Dr.  Poeldjau  in  Gt)arlottenburg  fanb  bei  ben  Sd)ulneulingen  in  ben  3cthren  1902 
bis  1905  52,1  °/o  Knaben  unb  59,3°  o TTtäbd)en,  bie  er  als  „Rückenfd)toäd)linge" 
be3eid)nete,  b.  h-  Kinber  mit  „Schlaffheit  ber  RTuskulatur  bes  Rückens,  Rbftehen  unb 
Giefjtanb  ber  Schulterblätter  unb  geringer  Derbiegung  ber  IDirbeljäuIe". 

Rus  allebem  geht  t^mor,  baft  kein  Gebiet  ber  Körpermuskulatur  in  ber  tur= 
nertjdjen  Gr3iel)ung  einer  jo  einget)enben  fürjorge  bebarf  als  bie  ITtuskeln  bes 
Rügens  unb  bafe  biejcnigen  Übungen,  roeld)e  bie  Körperhaltung  bauernb  3U  beffern 
unb  3U  (id)ern  imjtanbe  finb,  grunbfählid)  ber  eingehenbften  Pflege  im  geregelten 
Schulturnen  bebürfen.  — 

Bie  Rngaben  bariiber,  ob  bie  Derkrümmung  im  Bruftteil  ber  IDirbeljäuIe 
häufiger  nad)  links  ober  nad)  red)ts  beftet)t,  finb  U)iberjpred)enb. 

Baf}  bie  f)altungstppen  bes  flad)en  Rückens  fotoie  bes  ruttben  Rückens  ber 
3ugenb,  toeil  meift  mit  RtuskeD  foroie  IDUIensjd)roäd)e  uerbunben,  bejottbers  Ieid)t 
3U  feitlid)en  Rüdtgratsüerkriimmungen  führen,  ijt  oben  bereits  angeführt. 

Rls  bie  eigentliche  Gelege nl)eitsurfad)e  ber  feitlid)en  RiidtgratsDerkriimmung 
fieht  man  aber  allgemein  fehlerhafte  Haltung  beim  $d)reiben  in  ber  Schulbank 
toie  am  häuslichen  Rrbeitstijd)e  an.  Sd)led)te  Haltung  beim  £ejett  unb  3eid)tten 
joroie  bei  feineren  I)anbarbeiten  kommt  nod)  h^n3u*  Skolioje  ijt  bal)er  and) 
gerabe3u  als  „ Schulkrankheit " ober  als  „Siijkrankhßit"  be3eid)ttet  toorben. 

3m  ein3elnen  ijt  3U  bemerken: 

1.  fehlerhafte  Sd)reibhaltung  mit  Brel)uttg  unb  Seitenbeugung  bes  Kopfes  bei 
überfd)räger  RTittellage  ober  bei  ftarker  Rechtslage  bes  Sd)reibl)eftes  beroirkt  Ieid)t 
eine  Brehung  bes  ©berkörpers,  b.  I)*  ber  Brujtroirbeljäule  gegen  bas  Becken. 
Gleid)3eitig  entfteht  babei  leid)te  Krümmung  ber  F>als  = unb  Gegenkrümmung  ber 
Brujtroirbeljäule. 

2.  Rod)  Ieid)ter  (teilt  fid)  beim  $d)reiben  ttid)t  nur  Brehung,  jonbent  aud) 
Derkrümmung  ber  IDirbeljäuIe  ein,  toenn  beim  $d)reiben  ber  eine  Rrm  (getüöhnlid) 
ber  fd)reibenbe  red)te)  h^her  lieQt  a^s  ber  erobere.  Babei  tuirb  aud)  nod)  meijt  bie 
Rumpflaft  nur  auf  bas  linke  Gefäft  übertragen , um  ben  rechten  Rrm  freier  3U 
haben. 


€nt)tet)ung 

ber 

habituellen 

Skolioje. 
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I.  Knocf)en=  unb  (5elenklef)re. 


3.  Bei  XRäbd)en  roirb  foId)e  Haltung  in  ihren  5olgen  nod)  baburd)  oerftärkt, 
baft  beim  Si^en  bie  Röcke  nad)  einer  Seite  unter  (Befaß  unb  Schenkel  3ufammen= 
gefd)oben  roerben  (Sdjiefftanb  bes  Beckens  burd)  Sit}  auf  geneigter  Sißfläd>e). 

4.  3u  allebem  kommt  nod)  als  erjd)toerenber  Umftanb  §in$VL,  bafe  bei  an= 
tjaltenbem  Sißen  bie  Rückenmuskulatur  ermiibet,  unb  bie  XDirbelfäule  baburd)  nur 
um  fo  leidster  3ufammenftnkt. 

Kur3:  fd)Ied)tes  überlanges  Sitten  auf  fd)Ied)ter  $d)ulbank  er3eugt  — 3unäd)ft 
oorübergehenb,  fdjließlid)  bauernb  - bie  tqpifdje  $oxm  ber  feitlid)en  Rückgratsoer= 
krümmung,  felbft  toenn  für  bie  oberflächliche  Betrachtung  bas  Kinb  nod)  leiblich 
gerabe  311  fißen  fd)eint. 

XDirb  eine  [oldje  faljd)e  Sd)reibhaltung  täglid)  eine  Rn3ahl  non  Stunben  ein= 
genommen,  [0  [teilen  fid)  allmählid)  beftimmte  Deränberungen  in  ben  XDirbelkörpern 
unb  beren  Bänbern  ein.  (Eine  geroiffe  R)eid)heit  ber  Knod)en,  toie  fie  bei  fd)nell= 
toad)[enben  unb  jd)roäd)Iid)en  Kinbern  bie  Regel  ift,  begünftigt  bieje  Rnberung.  Rud) 
bie  Rtuskeln  längs  ber  XDirbelfäule  roerben  mitbeteiligt.  Rn  ber  konoejen  Seite 
ber  3unäd)ft  nur  3eitroeiIigen  Rusbiegung  roerben  fie  gebehnt,  unb  nehmen,  roie 
klinifd)e  Beobachtungen  3eigen,  oft  an  Umfang  311,  roährenb  fie  an  ber  konkaoen 
Seite  entfpannt  bleiben  unb  infolge  Rid)tgebraud)s  3U  fd)rumpfen  beginnen.  XRan 
hat  allerbings  aud)  bas  (Begenteil  beobachtet:  nämlid),  baft  bie  XRuskeln  ber  konkaoen 
Seite  fid)  oerkii^en  unb  ftark  gefpannt  bleiben,  fo  bie  Derbiegung  unterhaltenb. 

3ebenfalls  ift  bas  (Bleid)geroid)t  3roifd)en  ben  Rückenmuskeln  ein  geftörtes. 
Da  biefe  IRuskeln  — um  fd)ruäd)Iid)e  Kinber  hanbelt  es  fid)  ja  oor3ugsroeife  — ohnehin 
fd)laff  finb,  fo  oermögen  fie  nur  im  Beginn  ber  entftehenben  Derbilbung  burd)  ihre 
3ufammen3iehung  bie  Krümmung  felbfttätig  roieber  aus3ugleid)en  unb  bie  (Berabe= 
ftreckung  ber  XDirbelfäule  roieber3ugeroinnen.  Später  ermiiben  fie  halb  bei  bem 
Derfud)e;  immer  roieber  finken  bie  Kinber  in  bie  fehlerhafte  Haltung  3urück  unb 
finb  fid)  fd)ließltd)  beren  gar  nid)t  mehr  berouftt.  Die  üerkriimmung  ift  fo  eine 
bauernbe  geroorben. 

Stoei  oerbilbenbe  Urfadjen  roaren  mithin  gleichseitig  mirkfam:  bie  einfeitige 
Belaftung  ber  tDirbelknod)en  unb  bie  (Ermübung  ber  Rückenmuskeln. 

XRan  hat  bemgemäfj  3 Stufen  ber  (Erkrankung  unterfd)ieben: 

I.  (Ein  Rusgleid)  ber  Krümmung  ift  burd)  roiUkürlid)e  ITIuskeltätigkeit  nod) 
möglid). 

II.  Die  XDirbelfäule  kann  aktio  burd)  geroollte  ITIuskeltätigkeit  nid)t  mehr  ge= 
ftreckt  roerben,  aber  fie  ift  nod)  beroeglid);  bie  Krümmung  läßt  fid)  paffio  (3.  B. 
burd)  Sug  ober  im  f)ang)  ausgleidjen. 

III.  Die  gekrümmte  XDirbelfäule  ift  hiafid)tlid)  ber  feitlidjen  Rusbiegung  faft 
gari3  unbetoeglid)  geroorben  unb  oerfteift.  Durd)  Sug  ift  fie  nid)t  mehr  gerabe  3U 
[trecken. 

§ 4(9.  (Erftenmiitg  6er  jcitlid}cn  Kticftgratsoerftrümmung. 

Die  Bekämpfung  ber  feitlidjen  Rückgratsoerkrümmung  ift  um  fo  leichter  unb 
ausfid)tsooller,  in  je  früherem  Seitpunkte  ber  (Erkrankung  eingegriffen  mirb.  Da3U 
ift  es  nötig,  bafc  bie  Derbilbung  möglid)ft  in  ihrem  erften  Beginn  erkannt  toirb. 
£ef)rer  unb  Turnlehrer  ober  Sehrerinnen  follten  h^rf^ir  e^n  gefdjärftes  unb  gefdjultes 
Rüge  haben,  um  imftanbe  311  fein,  bie  (Eltern  bes  betreffenben  Kinbes  frühseitig  auf 
bie  entftehenbe  Derkriimmung  aufmerkfam  311  mad)ert  (5ig-  96,  oergl.  ba3u  $\q.  71). 


§ 50.  Dorbeugertbe  ITIaßuahmen  gegen  Haltungsfehler  im  Schulunterricht. 
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Das  erfte  auffällige  3eid)en  bei  Betrachtung  bes  entbleibeten  Kückens  ift  ge= 
tüöhnlich  bie  „ t) o bj e Schulter7'.  Das  Schulterblatt  berjenigen  Seite,  nach  welcher 
hin  fid)  bie  Derbiegung  im  Bruftteil  ber  XDirbelfäule  rietet,  tritt  ftärker  nad)  hatten 
oor.  Hamentlid)  ftark  markieren  fid)  ber  innere  Kanb  unb 
bie  $pit^  bes  betreffenben  Schulterblattes.  (Es  fteht  außer= 
bem  non  ber  burd)  bie  Keil)e  ber  Dornfortfähe  ber  H)irbel= 
fäule  gehenben  £inie  (bei  fel)r  mageren  Kinbern  ift  biefe  ohne 
roeiteres  fid)tbar,  attbernfalls  ift  fie  burd)  Überfahren  mit  ber 
5ingerfpiße,  roeld)es  für  einige  Klinuten  eine  gerötete  £inie 
auf  ber  Hau^  3urüdüäßt,  leid)t  kenntlich  3U  mad)en)  etroas 
roeiter  entfernt  als  bas  $d)ulterblatt  ber  anberen  Seite. 

IDeiterhin  treten  Ungleichheiten  in  ben  $eitenkon  = 
turen  bes  Kumpfes  auf.  Hanbelt  es  fid)  3.  B.  um  eine 
beginnenbe  Derkriimmung  im  Bruftteil  nad)  red)ts  (ber  fid) 
bann  (Begenkrümmung  im  £enbenteil  nad)  links  fpäter  an= 
fd)ließt),  jo  oertieft  fid)  bie  (Einbiegung  ber  5Ian^e  ober 
ber  üaille  auf  ber  rechten  Seite,  unb  bie  rechte  Hüfte  tritt  gratsDerkrümmung^m mtjts" 
mehr  oor.  Hm  beften  laffen  fid)  biefe  Ungleichheiten  erkennen  a ai'  öiaibiicn6retc*cIeid,en) 
burd)  genauen  Dergleid)  ber  beiberfeitigen  „(laillenbreiecke", 
b.  h-  ber  freien  Käume,  bie  beiberfeitig  oon  bem  inneren  Kanb  ber  genau  gleichmäßig 
herabhängeuben  Hrme  unb  bem  Seitenranb  bes  Kumpfes  gebilbet  toerben.  3m  ge= 
bad)ten  5Qüe  wirb  bas  linke  Gaillenbreieck  kleiner,  flacher  unb  roeniger  in  bie  £änge 
ge3ogen  erfd)einen  als  bas  red)te,  bei  toeId)em  bie  angeführte  (Einbiegung  ber 
£aiUe  fid)  bemerkbar  mad)t. 


5ig.  97  unö  98.  Utefyr  fortgefcfyvittene  Sholtofe. 


(Seht  bie  Derkrümmung  roeiter , jo  oerfd)iebt  fid)  fernerhin  ber  gati3e 
Kumpf  gegenüber  bem  Becken  nad)  red)ts,  fo  baß  bann  ber  3toanglos  l)erab= 
hängenbe  rechte  Hrm  nid)t  mel)r  ben  (Dberfd)enkel  berührt,  fonbern  frei  in  ber  £uft 
penbelt.  Das  rechte  {EaiUenbreied*  ift  bann  nicht  mehr  gefd)loffen,  fonbern  nad)  unten 
offen;  es  ift  bann  aber  aud)  nid)t  mehr  bie  rechte,  fonbern  bie  linke  Hüfte,  roeldie 
oortritt.  ($ig.  97  u.  98). 

Sd]mibt,  Unfer  Körper. 


(Erfte  £trt* 
3etd)en  be- 
ginnenöer 
Rückgrats* 
oerkrüm* 
mung. 
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I.  Krtod)ert*  unb  (5elenklel)re. 


Sdjulbanh. 


Beoor  aber  bie  Derbiegung  biejen  (Brab  erreichte,  toar  fie  aud)  fd)on  birekt 
erkennbar,  (ei  es  burd)  bloßen  Hnblick,  (ei  es  burd)  Hbtaften  ber  Reihe  ber  Dorn* 
fortfä^e.  3m  erften  Beginn,  too  bie  h°he  $d}ulter  unb  bie  Ungleid)l)eit  ber  Qlaillen= 
breiecke  bie  erften  fieberen  3eid)en  boten,  brauchte  bas  nod)  nid)t  ber  $ad  3U  feiu: 
Die  löirbelfäule  (d)ien  für  bas  Rüge  ober  ben  taftenben  nod)  gerabe  3U 

oerlaufen. 


§ 50.  Dorbciigcnöc  ffiafeitafymeit  gegen  Qaltungsfeljler  im 

Sctyuluitterncijt. 

Sur  Bekämpfung  oon  Haltungsfehlern  unb  Hückgratsoerkrümmungen  bei  ber 
$d)uljugenb  finb  oor  allem  bie  oorbeugenben  ITtaftnahmen  roidjtig.  (Es  Hanbelt 
fid]  ba  erftens  um  Derl)ütung  ber  (Ermübung  ber  Rückenmuskeln  burd)  bie  Sit}= 
Haltung  unb  ^ürfot'ge  für  gute  Ha^un9  beim  £efen  unb  Schreiben  unb  3toeitens 
um  aktioe  RTafptahmen,  b.  I).  um  geeignete  körperliche  (Er3iehung  unb  Übung. 


*4-  = 0istanz 


O-Distanz 


i 

i 


— = Distanz 


Sur  (Er3ielung  einer  guten  Haltung  beim  £efen  unb  Schreiben  ift  3unäd)ft  not* 
toenbig  eine  3toedouäfpge  (Beftaltung  ber  Sd)ulbank. 

Die  Rnforberungen  an  eine  richtig  gebaute  Schulbank  finb  folgenbe: 

1.  Der  Sit}  ober  ber  Rbftanb  bes  Si^brettes  oom  Boben  (oll  (o  t)od)  (ein,  baft 
bei  jenkred)t  t)erabl)ängenbem  Unterfd)enkel  ber  5U&  wtt  ber  gan3en  Sohle  bem  Boben 
aufruht. 

Das  $it}brett  (oll  jo  breit  (ein,  baft  minbejtens  3U  ber  (Dberfdjenkellänge  beim 
Sitten  aufruht.  (Es  (oll  nad)  tynten  etroas  geneigt  unb  ber  natürlichen  tDölbung  ber 
(Befäfogegenb  entfpredjenb  leicht  ausgehöhlt  (ein. 

2.  Die  Sit}lehne  toirb  oerfd)ieben  geftaltet.  3n(oroeit  fie  beftimmt  ift  ber 
Kreu3=  ober  £enbengegenb  Stü^e  3U  geben  aud)  beim  Schreiben,  fprid)t  man  oon 
Kreu3=  ober  £enbenlel)ne.  Die  Rücken*  ober  Sd)ulterlel)ne  bagegen  geftattet 
beim  freien  bequemen  Rufred)tfi^en  roährenb  bes  £ejens  ober  einfachen  Sul)örens. 
Rtan  beooi'3ugt  heute  eine  um  10—15"  rüduoärts  geneigte  Rückenlehne,  bie  aber 
einen  jogen.  £enbenbaufd)  befitjt  ent(pred)enb  ber  Kreu3lel)ne.  Der  £enbenbaufd) 
bient  alfo  als  Kreu3ftiit3e  beim  Schreiben,  roährenb  ber  obere  h°he  ber 
lehne  in  ben  Sdjreibpaufen  bie  IDirbelfäule  unb  bie  Rückenmuskeln  entlaftet. 

3.  Die  Uifd)platte  (oll  ein  toenig  geneigt  unb  fo  breit  fein,  bag  (ie  beim 
Schreiben  auf  ben  unterften  Seilen  einer  t^eftfeite  immer  nod)  geniigenb  bie  £)anb 
ftü^t. 

4.  tDid)tig  ift  bie  gegenfeitige  Stellung  oon  (Eifel)  unb  Sifc.  F)kt  ift  311  unter* 
jd)  eiben: 

a)  ber  Rbftanb  3toifd)en  ben  Senkrechten  ber  inneren  (Eifdjkante  unb  ber 
oorberen  Sekante,  ober  bie  „Diftan3".  Beftel)t  3roifd)etr  biejen  beibeit  Senkred)ten 


50.  Korbeugenbe  Maßnahmen  gegen  Haltungsfehler  im  Sd)ulunterrid)t. 
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ein  Hbftanb,  fo  be3eid]nen  mir  bies  als  pius  = Diftan3;  fallen  bie  beiben  Senk* 
rechten  3ufammen,  fo  nennen  mir  öies  Hull*Diftan3;  überragt  6ie  innere  £Eifd)kante 
öie  oorbere  Bankkante,  fo  l\aben  mir  eine  Minus  = Diftan3  ($ig.  99).  Die  plus* 
Diftan3  führt  am  elften  311  fd)led)tem  Siß  unb  ift  baher  überhaupt  311  oermerfen. 
5ür  bas  £efen  ift  eine  Rull*Diftan3  am  geeignetsten.  $ür  bas  Schreiben 
förbert  bie  Minus  = Diftan3  am  meiften  eine  gute  (berabehaltung;  jeboch  barf  bie 
lTtinus=Diftart3  nid)t  311  groß  fein,  meil  fonft  ber  Sd)üler  Ieid)t  ba3u  Derfüßrt  mirb, 
bie  Bruft  miber  bie  (Eifd)kante  an3upreffen.  - Um  3meierlei  Diftait3en  für  £efen  mie 
Schreiben  bei  ber  Schulbank  31t  ermöglichen,  hat  man  entmeber  bie  Gifd)platte  ober 
ben  Siß  in  ber  Rid)tung  oon  norn  n ad)  hatten  bemeglid)  gemacht.  Solche  Diftan3= 
oeränberung  l)a*  öber  — fo  firtttreid)  and)  bei  manchen  ber  3at)lreid)en  Schulbank* 
fpfteme  ber  betreffenbe  Mechanismus  erbad)t  ift  — für  bie  f)<*nbhabung  beim  Unter* 
rid)te  bod)  manche  unleugbare  Übelftänbe.  (Es  mirb  baher  Dielfad)  eine  unbemeglid)e 
Diftan3  - alfo  bie  gleiche  für  £efen 
mie  für  Schreiben  - beoor3ugt,  unb 
3mar  bie  Uull  = Diftan3.  (Eine  fold)e 
hat  3.  B.  bie  in  Deutfd)lanb  befonbers 
ftark  uerbreitete  $d)ulbank  nad)  Hettig. 

b)  Die  Höhe  ber  fd)rägen  (Eifd)= 
platte  über  bem  Sißbrett  (Sißraum* 
höhe)  ober  bie  „Differen3".  Die 
Differen3  foll  fo  befd)affen  fein,  baß 
ber  $d)reibenbe  meber  bie  Schultern 
beim  Schreiben  3U  heben,  nod)  ben 
Kopf  ober  bie  Hrme  311  jenken  braud)t. 

3m  allgemeinen  empfiehlt  fid)  als 
Höhe  ber  <Eifd)platte  über  bem  Sit} 
bie  (Entfernung  bes  Sißknorrens  oon 
ber  (EUbogenfpiße  bei  fenkred)t  herab* 
hängenbem  (Dberarme  (!7°/o  ber  burd)* 
fd)nittlid)en  Körpergröße). 

d)  Der  £ehnenabftanb  ober  bie 

Sißraumtiefe.  Diefe  muß  fo  befeßaffen  fein,  baß  ber  $d)üler  beim  Schreiben  ben 
Stüß  gegen  bie  Kreu3gegenb  burd)  bie  Kreu3ftiiße  nid)t  oerliert.  Klan  redinet  für 
bie  Sißraumtiefe  19°/o  ber  burd)fdmittlid)en  Körperhöhe. 


5ig.  100.  maße  öcv  Sdjulbanft.  ab  = Stlßfyöfye.  ef--Si^= 
raumfyöfye  ober  T>ifferen3.  gh  Sitjraumtiefe. 


Uid)t  minber  mid)tig  als  bie  (Beftaltung  üon  Sißbank  unb  (lifd)  finb  für  eine 
gute  Schreibhaltung  bie  £age  bes  $d)reibl)eftes  unb  üielleid)t  aud)  bie  Richtung 
ber  Schrift. 

töas  bie  Hefdage  betrifft,  fo  foll  bas  Schreibheft  jebenfalls  Dor  ber  Körper* 
mitte  unb  nicht  red)ts  feitlid)  liegen.  Bei  fd)räger  Sd)riftrid)tung  foll  aud)  bas  Heft 
entfpred)enb  fd)räge  gerichtet  fein,  bei  Steilfd)rift  bagegen  gerabe. 


Die  $teilfd)rift,  bis  311m  Beginn  bes  18.  3ahrhunöerts  bie  allgemeine  $d)rift*  steiifdjrtft. 
art,  unb  aud)  t) eute  nod)  oereiu3elt  in  Hnmenbung,  f)Qt  neuerbings  fomohl  im  3nter* 
effe  einer  guten  geraben  Sd)reibhaltung,  mie  namentlich  3ur  Schonung  ber  Rügen, 
mieber  eifrige  Befürmorter  gefunben.  Sie  ift  bemgemäß  aud)  in  einer  Rn3at)l  oon 
Schulen  probemeije  3ur  (Einführung  gelangt,  mäl)renb  3.  B.  in  Uorbamerika  Steil* 
jd)rift  aus(d)ließlid)  an  ben  Schulen  in  (Sebraud)  ift.  — Mir  fd)einen  bie  Dor^iige  ber 
Steiljcßrift  nid)t  nur  h(nfid)tlid)  ber  Klarheit  ber  Schrift,  fonbern  oor  allem  in  be= 

3ug  auf  bie  Sd)reibl)altung  gan3  unbeftreitbar,  nur  bas  ftel)t  ihr  entgegen,  baß 

6* 
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fie  nid)t  fo  fd)nell  3U  fcfyreibert  geftattet,  tote  bie  liegenbe  Schrift,  unb  bas  fällt  in 
unjerem  „tintenkle&fenben  Säkulum"  jd)mer  ins  (Beroid)t ! — 

Selbftoerftänblid)  ift  es  Hufgabe  bes  £et)rers  unb  ber  £et)rerin  auf  gute  F)<xU 
tung  ber  Kirtber  beim  £ejen  unb  Schreiben  unausgefet^t  3U  achten,  nur  mufj  man 
fid)  beffen  beraubt  fein,  bafo  gegenüber  ermübeten  Kückenmuskeln  bei  fd)mäd)lid)en 
Kinbern  bie  emige  (Ermahnung  3um  (Berabefit^en  nichts  fyelfen  kann. 

Kur3ftunöe.  Denn  aud)  bie  allerbefte  Schulbank  taugt  nid)ts,  roenn  bie  Kinber 
3U  lange  t)intereinanber  barin  fitzen  müffen. 

K)o  ber  5ran3°je  bas  IDort  „lection“,  ber  (Ettglänber  „lesson“  gebraucht  — 
haben  mir  leiber  nur  unfer  IDort  „Stunbe",  unb  bie  Stunbe  f)at  nun  einmal 
60  IKinuten.  Die  geiftige  unb  körperliche  Hbfpannung  ber  Sd)mäd)linge  unter 
urtferen  $d)ülern  nid)t  nur,  jonbern  au d)  ber  TTtittelkräftigen  hat  gan3  unabmenbbar 
ba3U  geführt,  bie  Sdjulftunbe  ab3ukiir3en  31m  „ Kur3ftunbe " oon  50  ober  45  IKi= 
nuten,  unb  jeber  $d)ulftunbe  eine  Paufe  oon  10  — 15  IKinuten  folgen  3U  laffen,  bie 
3um  Hummeln  auf  bem  Spielhof  unb  bamit  3ur  (Entfpannung  ber  Kückenmuskeln 
aus3unu^en  ift.  Huf  bie  Dor3iige,  meld)e  bas  für  bie  Htmungs=  unb  Kreislauforgane 
bei  jebem  Kinbe  - unb  für  bie  Huslüftung  ber  Schukpmmer  hat,  tuill  id)  h*er  nicht 
meiter  eingehen. 

Übungen  in  (Ebenfo  mid)tig  ift  es  für  bie  Schonung  unb  (Entfpannung  mie  auch  geeignete 
Uben3sdi$*n Übung  ber  beim  £efen  unb  Schreiben  anhaltenb  3ur  Hufred)terhaltung  bes  Körpers 
ftunben.  angefpannten  Kückenmuskeln,  rnenn  3eitmeilig  bie  Sit^altung  unterbrochen  mirb  burd) 
gerabes  Hufrid)ten  unb  Hnftellung  einiger  5reiübungert  — Hrm=  unb  Kumpf= 
bemegungen.  (Es  ift  babei  für  3uful)r  frifd)er  £uft  3U  forgen.  Dagegen  ift  bie 
Dornahme  eigentlid)er  Htemüburtgen  in  oerborbener  SdjuIIuft  3U  oermerfen.  Solche 
gehören  ins  unb  allenfalls  bei  jd)Ied)ter  Klitterung  in  einen  gut  burd)Iüfteten 

Dorflur. 

Bciajtung  Unter  bie  oorbeugenben  IKaforegeln  gehört  enblicf)  aud)  bie  Derhinberung 
öurmappcUl  einfeitiger  Belaftuug  auf  bem  Sdjulmege  burd)  bas  (Tragen  jd)toerer  $d)ul= 
tafd)en  — gaig  unglaublid)  fd)mere  $d)ulmappen  fd)Ieppen  oft  bie  !Käbd)en  höherer 
(Iöd)terfd)ulen,  namentlich  wenn  3a  ben  Sd)uiftunben  aud)  nod)  IKufikftunben  htn3u= 
kommen  — unb  in  Kiemen  gefd)nallter  Stöfje  oon  Biid)ern.  F>ier  ift  unbebingt  ber 
(Bebraud)  oon  Kückentorniftern  311  förbern.  Dod)  biirfen  and)  biefe  nid)t  aÜ3u= 
ftark  bepackt  toerben. 


§ 5f.  üorkugenfce  ffiaftnafymen  gegen  tjaltungsfelfler  burd}  Me 

ftörperlidje  (Erjiefyung  auf  öer  Schule. 

(Ebenfo  roid)tig  als  bie  Derhütung  birekter  Sd)äbigung  burd)  bas  Sd)ulleben 
ift  alles  bas,  mas  3ur  (Erhöhung  ber  IDiberftanbskraft  bes  Körpers  gegen  jene 
fd)äbigenben  (Einflüffe  unb  3ur  (E^ielung  einer  fd)önen  Körperhaltung  3U  gefd)et)en  hat- 
allgemeine  (Brunblegenb  ift  3unäd)ft  alles  bas,  mas  ben  Körper  im  gan3en  unb  in  allen 
ö^r Hörers. feinen  Tätigkeiten  311  kräftigen  geeignet  ift:  alfo  oor  allem  eine  ausreid)enbe 
(Ernährung.  Dajj  nad)  biefer  Kid)tung  t\\n  für  bie  ärmeren  unb  befonbers  für  bie 
fd)mäd)iid)en  Kinber  aud)  oon  ber  Sd)ule  aus  immer  mehr  gefd)ieht  unb  baß  bie 
3al)l  ber  hterhergel)örigen  fo3ialen  (Einrid)tungen,  mie  Derforgung  mit  IKild)  unb 
5rühftü(k  in  ber  $d)ule;  5^crienfpielc  unb  Ferienkolonien ; K)albfd)ulen,  Soolbäber 
unb  Seehofpi3e  ufm.  in  erfreulid)fter  Zunahme  ftel)t,  mirb  fid)erlid),  mie  bie  3al)l 
ber  Kränklichen  fo  aud)  bie  ber  Kinber  mit  fd)mereren  Haltungsfehlern  oerminbern. 
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3ur  allgemeinen  Kräftigung  öes  Körpers  unö  Erhöhung  feiner  K)iberftanbs=  spiele, 
kraft  gehört  aber  auch  reichliche  Bewegung  in  fri|cf)er  £uft.  Die  geeignetfte 
5orm  öafür  finö  öie  3ugettbfpiele  unö  3war  fchon  in  Öen  allererften  Scf)ul= 
fahren,  öenrt  geraöe  auf  öas  3arte  Hlter  oom  6.-9.  £ebensjal)re  machen  • fid)  öie 
fchäöigenöen  (Einflüffe  öer  Sißarbeit  in  öer  Schulbank  am  allermeiften  geltenö. 

Die  ^Dichtigkeit  öer  Spiele  neben  öem  eigentlichen  $d)ulturnen  mad)t  öeren  (Ein= 
fügung  in  Öen  Sdjulplan  in  5orm  Don  t>erbinblid)en  Spielnad)mittagen  3U  einer 
(Jr3iehungsnotroenöigkeit. 

Die  Spiele  werben  in  be3ug  auf  öie  Kräftigung  namentlich  aud)  öer  Kücken= 
muskulatur  auf  öas  wirkfamfte  ergän3t  öurd)  Öen  (Eislauf,  welcher  eine  öer  t>or=  I^Kmen. 
3Üglid)ften  (Sleid)gewid)tsübungen  öarftellt,  wie  oben  bereits  erwähnt,  fowie  ins= 
befonbere  öurd)  öas  $d)wimmcn.  Die  Stredthnltung  öes  Kumpfes  unö  öas 
Suriidibiegen  öes  Kopfes  wie  öies  beim  Bruftfd)wimmen  erforöerlid)  ift,  geftaltet 
öas  Schwimmen  311  einer  öer  allerwirkfamften  Übungen  für  öie  (Erftarkung  öer 
Streckmuskeln  öes  Kückens  unö  öamit  für  öie  (Erzielung  fd)öner  Körperhaltung. 

(Es  ift  öarum  bejonöers  erfreulich,  baß  fid)  öer  Schwimmunterricht  an  unferen 
Knabem  wie  KIäöd)enfd)ulen  immer  mehr  einbürgert. 

IDas  nun  öie  Pflege  öer  fjaltungsgpmnaftik  im  Sd)ulturnen  anlangt,  fo  ift  aurnen. 
3unäd)ft  eine  moralifdje  (Einwirkung  auf  öie  tEurnenöen  notwenöig.  (Es  muß 
öem  Kinöe  eine  $reube  an  ftraffem  IDefen  eingepflan3t  weröen;  es  muj  ihm  in 
5Ieifd)  unö  Blut  übergehen,  baß  nur  eine  geraöe  aufrechte  HaIümg,  mit  erhobenem 
Haupt,  fo  baß  man  frei  in  öie  K)elt  unö  getroft  einem  jeöen  Ktitmenfdjen  ins  Huge 
blicken  kann,  fd)icklid)  unö  fd)ön  ift.  Der  Sd)iiler  muj  lernen,  nad)  öiefer  Kicbtung 
hin  ftets  auf  fid)  3U  ad)ten,  fid)  immerfort  3ufammen3unel)men  unö  ftol3  Öa3iiftehen 
als  ein  ed)ter  rechter  3unge. 

3m  ein3elnen  ift  3imäd)ft  wichtig  eine  forgfältige  unö  fd)öne  Haltung  im  Stehen  ®a.n9; 
wie  im  (Sehen.  Hier  kommt  es  oor  allem  öarauf  an  öas  natürliche  (Sehen  a3U  un9' 
turnerifd)  3U  Deroollkommnen  unö  fo  oereöelnö  auf  Öen  HUtagsgang  ein3uwirken. 

Die  Pflege  öer  Kunftfd)rittarten  hQt  öaneben  nur  infoweit  einen  größeren  EDert, 
als  öaöurd)  öer  natürliche  (Sang  wirkfam  beeinflußt  wirb.  Dies  ift  3.  B.  öer 
beim  militärifd)en  Straffgang,  mit  leichtem  Ruffeßen  — nicht  Huffd)lagen,  wie  man 
fo  häufig  fieht ! — öer  gan3en  5ufef°^e  gleid)3eitig.  5erner  bei  öem  uorbereitenöen 
jogenannten  langfamen  Stritt,  öen  wir  bereits  als  treffliche  (Sleid)gewid)tsiibung 
kennen  lernten.  Diefe  (Sangübungen  finö  weiterhin  311  oerbinöen  mit  geeigneten 
Hrmbewegungen  unö  Stabgriffen.  Sie  laffen  fid)  ferner  nod)  uerbinöen  mit  tiefem 
Rus=  unö  (Einatmen,  fo  öaß  3.  B.  auf  je  4 Schritte  eine  tiefe  (Einatmung  erfolgt, 
mit  gleid)3eitigem  Hrmheben,  unö  auf  weitere  4 Schritte  eine  Rusatmung  mit  Rrm= 
fenken  ufw.  Die  3af)l  öer  auf  jeöen  Rkt  öer  Rtmung  entfallcnöen  Sdjritte  kann 
fpäter  auf  6,  ja  auf  8 gefteigert  weröen.  natürlich  gehört  fo!d)e  Übung  nur 
ins  5re^! 

Der  Rnführung  öerjenigen  Übungsarten,  welche  grunölegenöe  Beöeutung  h^en^uj^0« 
für  öie  Kräftigung  öer  Kückenmuskulatur  unö  öamit  öie  (Er3ielung  einer  ftetig  kein. ' 
bewahrten  fd)önen  Körperhaltung,  feien  einige  Rnöeutungen  über  öie  hauPtfäd)lid) 
hier  in  Betracht  kommenöen  IKuskelgruppen  Dorausgefd)idü. 

Die  IKuskeln  öer  IDirbelfäuIe , weld)e  öie  IDirbelfäule  geraöe  ft  recken  unö 
bei  ftärkerer  3ufammen3iehung  Öen  Kopf  unö  Öen  Kumpf  nad)  rückwärts  beugen, 
laufen  öie  gan3e  IDirbelfäule  entlang  uom  Kreu3bein  bis  hinauf  311m  Häüerhaupt. 

3n  fenkred)ter  Kid)tung  3U  öiefen  Kiickenftreckern  finö  wirkfam  eine  Keil)e  uon 
Kückenmuskeln  - fie  feien  t)ier  kur3  als  öie  queren  be3eid)net  - welche  öie 
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Schultern  unb  bamit  bie  an  ihnen  t)ängenben  Rrme  nad)  hinten  3tef)en,  fo  baft 
bie  Bruft  freigeroölbt  oortritt  (5ig.  101  u.  102). 

"Dieje  beiben  großen  (Bruppen  müffen  alfo  3ufammentüirken,  toenn  fd)öne 
Körperhaltung  erreid)t  toerben  foll. 

3m  entgegengejehten  Sinne  finb  tätig: 

1.  Die  Beugemuskeln  bes  Kopfes  unb  bes  Kumpfes;  oon  festeren  feien  ins= 
befonbere  bie  Bauchmuskeln  genannt. 

2.  Die  an  ber  Dorberfeite  ber  Bruft  liegenben  Bruftmuskeln,  toeldje  bie 
Schultern  nad)  oorne  3iet)en. 


5tg.  101  unö  102.  Dorfyäugen  öer  Schultern  bet 
muskelfd)tüäd}e  unö  flauer  Bruft  (5tg.  101) ; 3urüdt= 
nehmen  öer  Schultern  unö  Dortoölbcn  öer  Bruft 

(5ig.  102). 


5ig.  103.  Sd]ema  öer  großen 
ITIusftelgruppen  : R-Str  = Riift= 
henftredten  ; B-M  Baud)tnus= 
kein;  S-B  -=Sd}ettkelbeuger. 


t)ier3u  kommt  nun  nod)  ber  Umftanb,  bafo  alle  mit  ben  Rrmen  im  RUtags* 
leben  geleiftete  Rrbeit,  baf}  fpe3iell  bei  ber  Sdjuljugenb  bie  $d)reibl)altung  ufro.  in 
ber  fjauptfadje  immer  bie  Richtung  nad)  oorne  §at,  bie  Sd)uitern  nad)  oonoärts 
3iel)t,  Kopf  unb  oberen  Heil  ber  IDirbelfäule  oorniiber  beugt.  Derftärkt  roirb  biefe 
fjaltungsridjtung  nod)  burd)  bas  Sd)toergetöid)t  ber  nad)  norme  penbelnben  Rrme. 

Rus  allebem  geht  t)erüor>  ba§  biejenigen  IKomertte,  roe!d)e  eine  fd)Ied)te 
Körperhaltung  begünftigen,  an  fid)  ftärker  finb  als  bie,  roeld)e  bie  IDirbelfäule 
gerabe  (trecken  unb  bie  Schultern  3urück  führen.  Um  bas  (Bleid)getoid)t  her3uftellen 
3U)ifd)en  biefen  entgegengefe^t  toirkenben  IKuskeln  unb  Zugkräften,  mad)t  fid) 
baher  eine  befonbere  Riickfid)tnat)me  notroenbig  auf  jene  (Bruppen  non  langen  unb 
queren  Kückenmuskeln.  Die  befonbere  Übung  biefer  IKuskeln  mad)t  barum  einen 
roefentlid)en  Heil  jeber  Ijaltungsgqmnaftik  aus  (5ig.  103). 

Sollen  bie  f)ierher9ehörigen  Übungen  red)t  toirkfam  fein,  fo  ift  es,  gemäfc  ber 
phpftoIogifd)en  Rufgabe  ber  Kumpfmuskeln  gegenüber  ber  ber  IKuskeln  an  ben 
(Bliebmafoen  — nämlid)  ber  (BIeid)getoid)tserf)altung  unb  nid)t  bes  fd)nellkräftigen 
5ortberoegens  — notroenbig,  bie  hierhergef)örenben  Beroegungen  langfam  unb  3Ügig 
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aus3ufüt}ren  unb  auf  bem  t)öt)epunkt  ber  Betüegung  längere  ober  kii^ere  galten 
eintreteu  3U  laffen.  Die  Beroegungen  follen  ferner,  roo  es  angängig  ift,  aus  bem 
Suftanb  ber  größten  Dehnung  ber  311  iibenben  tltuskeln  3U  bem  ber  ftärkften 
3ujammen3iet}ung  führen.  $üx  bie  Beroegung  im  oberen  Heil  ber  tDirbelfäule  ift 
ferner  bie  richtige  Sugefellung  tiefer  (Ein=  ober  Husatmung  3U  ben  Beroegungen 
burdjaus  wefentlid).  (Ein  gleiches  gilt  be3iiglid)  ber  mit  in  (Tätigkeit  tretenben 
Bauchmuskeln.  F)ier  ift  bie  Hegel  auf3uftellen:  bah  Hufrichten  unb  Kückwärts= 
ftredten  bes  Kumpfes  ftets  311  oerbinbcu  ift  mit  einer  (Einatmurtgs=,  Beugern  unb 
Hbroärtsfenken  bes  Kumpfes  mit  einer  Husatmungsberoegung.  Die  Htemberoegung 
gibt  au d)  bas  Seitmah  ber  Übung,  inbem  toir  minbeftens  4 — 5 Sekunben  für  je 
eine  (Ein=  ober  eine  Husatmung  rechnen  müffen. 

(Es  feien  folgenbe  ^auptübungert  \}kx  angeführt: 

1.  Hufrid)ten  unb  Stredten  bes  Kumpfes  nad)  tiefer  Küdtenbiegungu^öufst^ne 
(alte  Hrt  bes  tiefen  Kumpfbiegens). 

Derlauf: 

a)  kui^e  tiefe  (Einatmung  in  aufred)= 
tem  Stanb  ((Brunbftellung), 

b)  langfame  tiefe  Kückenbiegung  (in 
ben  (Belertkert  ber  tDirbelfäule  tote 
im  Hüftgelenk);  bei  abroärts  ge= 
ftredttert  Hrmen  fo,  bah  bie  5^n9er= 
fpit^en  roomöglid)  bie  (Erbe  be= 
rühren.  Da3U  beftänbiges  lang* 
james  Husatmen  (5  Sekunben), 

c)  lartgfames  Stredten  ber  tDirbelfäule 
nom  Kopf  begittttenb  unter  gleid)= 

3eitigem  tiefen  (Einatmen  (5  Sekun= 
ben)  (f.  0.  5i9-  50). 

Soll  an  biefe  Übung  roeiter  nod)  - was 
3toedtmähig  ift  — Kiickroärts=  ober  au d)  $pann= 
biegen  bes  Kumpfes  angefdjloffen  roerben,  fo 
folgt: 

d)  in  (Brunbftellung  fdjnelles  tiefes 
Husatmen; 

e)  Kückwärtsbiegen  bes  Kumpfes  mit 
tiefer  (Einatmung  (5  Sekunben) 
bann  Kitdtkehr  3ur  (Brunbftellung. 

2.  Kumpfbeugung  oorroärts  (ober  Kumpffenken).  Die  tDirbelfäule  bleibt  Humpf= 
babei  fd)ön  geftreckt,  ber  Kopf  etroas  nad)  rückwärts  gebogen.  Der  geftredtte  Kumpf  oorroärts. 
beroegt  fid)  als  (Ban3es  lebiglid)  im  Hüftgelenk  (f.  0.  5*9-  51  u.  52). 

Husführung: 

a)  in  (Brunbftellung  kur3e  tiefe  (Einatmung, 

b)  Kumpf  oortüärts  beugen  bis  311m  IDinkel  oott  45  — 50°  311t*  Senkrechten 
unter  langfament  Husatmen  (3  — 4 Sekunben), 

c)  in  ber  Beugehalte  bes  Kumpfes  oerharren  etwa  3 — 4 Sekunben;  wäl)renb= 
beffen  Husführung  einer  Hrmbewegurtg,  wie:  Hrmbeugen  unb  =ftohen  oor= 
ober  feitwärts  u.  bergt. ; 

d)  langfames  tDieberaufrid)ten  mit  tiefer  (Einatmung  (3  4 Sekunben). 


bes  Kumpfes 
nad)  tiefer 
Rumpfbeuge. 


5ig.  104.  Spannbeugen  mit  Fjeben  in  ben 
3ef)enftanb. 
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I.  Knodjen*  unb  (Belenklel)re. 


Spann= 

beugen. 


Dem  kann  folgen  entweber  im  gleiten  3uge  mit  Dollenbung  ber  tiefen  (Ein= 
atmungsbewegung,  ober  nad)  Unterbrechung  in  ber  (Brunbftellung  mit  [cfjnellem 
Husatmen: 

e)  Kückwärtsbeugen  bes  Kumpfes  mit  (Einatmung, 

f)  tDieberaufrid)ten  3ur  (Brunbftellung  mit  Husatmen. 

(Es  ift  genau  3U  achten,  baf}  bei  biefer  Übung  ber  Kücken  eine  gerabe,  nur  in 
ber  (Begenb  ber  unteren  Bruft=  unb  oberen  £enbenwirbelfäule  Ieicf)t  ausget)öl)Ite 
£inie  bilbet.  K)id}tig  ift  bei  biefer  Beroegung  bie  Hrmt)altung:  bejonbers  wirkfam, 
roeil  3ugleid)  bie  queren  Kückenmuskeln  ins  Spiel  bringenb,  ift  Husfül)rung  mit 
abroärts  geftreckten  unb  etroas  nad)  hinten  geführten  Hrmen.  Borteile  hat  aber 
au d)  bie  Husfiil)rung  mit  oornaufgeftreckten  Hrmen.  Diefe  müffen  bann  ftets  jo 
neben  bem  Kopfe  bleiben,  bafc  fie  ben  Kopf  in  ber  ®l)rgegenb  3roifd)en  fid)  galten. 

3.  Kiicktoärtsbeugen  bes  Kumpfes  ober  Spannbeugen  ($\q.  104). 
Bieje  jd)on  in  1.  unb  2.  Dielgenannte  Übung  kann  and)  jelbftänbig  ausgefül)rt  unb 
roeiterentroickelt  roerben  in  ber  töeife,  baf$  bei  h°d)gel)obenen  Hrmen  unter  tiefer 
(Einatmung  langjam  ber  Kumpf  nad)  rückwärts  gebeugt  (übergeftredit)  roirb  unb 
3toar  jo  lange,  bis  bie  f)änbe  mit  ber  Spi^e  bes  ITtittelfingers  bie  IBanb  hinter  bem 
Übenben  erreid)en  ober  bie  Querftange  eines  (Beräts  (Kibbftol=  ober  £eiterjprof(e; 
Keckftange  u.  bergt.) , roeld)e  bann  mit  ben  Ijänben  umfaßt  roirb.  Denn  oon  bem 
einfad)en  Kückwärtsbeugen  aus  bem  Staub  unterjd)eibet  fid)  bie  Spannbeuge  baburd), 
baf$  ber  Sd)iDerpunkt  weit  genug  nad)  t)inten  gelegt  wirb,  um  biefer  Stühe  3U 
bebiirfen.  Der  Körper  würbe  fonft  nad)  f)inten  fallen.  Kur  jo  ift  es  möglid), 
bie  lorbotifdje  (Einbiegung  ber  £enbenwirbelfäule  bei  biefer  wichtigen  Übung  3U 
oerl)üten.  Bei  Hnfängern  ift  ber  Hbftanb  bes  Übenben  oon  ber  IBanb  ober  bem 
(Berät  nod)  klein  3U  nehmen,  bementfpredjenb  ift  ber  Umfang  bes  Rückwärts* 
biegens  aud)  ein  geringer.  Bei  größerer  Übung  wirb  ber  Hbftanb  aber  weiter 
genommen,  fo  baf$  bie  Kumpfbeuge  nad)  rückwärts  immer  ausgiebiger  wirb.  Huf 
ber  l)öt)e  ber  Übung,  b.  i.  nad)  Berührung  ber  IBanb  ober  Umfaffen  ber  (Berätftange, 
finb  in  ber  erreid)ten  Haltung  nod)  anbere  Bewegungen  3U3ufügen:  fo  bejonbers 
(Ergeben  in  ben  3el)enftanb;  ferner  Kopfbrel)en,  Kniel)eben  red)ts  unb  links  ufw. 

Die  Übung  wirb  nid)t  nur  wefentlid)  erleichtert,  fonbern  erhält  aud)  it)re 
richtige  5°rm  — nämlid)  Kiickwärtsbiegen  ber  löirbelfäule  oor  allem  in  ihren 
oberften  Hbfd)nitten,  f)als=  unb  Bruftwirbelfäule  - burd)  bie  begleitenbe  tiefe  (Ein* 
atmungsbewegung.  Dagegen  foll  eine  unfd)öne  Iorbotifd)e  (Einbiegung  ber  £enben= 
wirbelfäule  oermieben  werben,  unb  jo  weit  bies  möglid)  bas  Bedien  gebrel)t  werben. 

3n  fd)webifd)en  Übungsoorfchriften  finben  wir  Spannbeugen  ausgeführt  bis  3U 
fo!d)em  (Brabe,  bah  ber  3urückgebogene  Kumpf  faft  bie  f)ort3ontaIe  erreicht  unb  mit 
ben  Beinen  einen  nad)  tyxxttn  offenen  rechten  IDinkel  bilbet.  Das  ift  ein  (Brab 
bes  Küdiwärtsbiegens,  ber  entfd)ieben  311  weit  geht.  Sein  Kühen  ift  fragwiirbig, 
ja  bie  fo  bewirkte  über  bas  gefunbe  irtafj  tpnausgel)enbe  Dehnung  ber  Baud)= 
muskeln  kann  eher  als  fd)äblid)  angefehen  werben.  3m  allgemeinen  foll  man  ben 
Kumpf  nid)t  weiter  nad)  rückwärts  fenken  als  bis  3U  einem  halben  rechten  IDinkel 
non  ber  Senkrechten  ab  gerechnet.  Bei  jungen  IKäbd)ert,  beren  XDirbelfäuIe  bieg= 
jamer  ift  als  wie  bei  gleichaltrigen  Knaben  unb  3ünglingen  kann  bie  Senkung  bes 
Kumpfes  bis  3U  60°  betragen.  IDeiter  foll  man  bie  Übung  nid)t  treiben. 

4.  Hus  bem  aufrechten  Sih  auf  einer  (Turnbank  mit  nad)  oorwärts  ge* 
ftrediten  Beinen  - bie  in  ber  Knöd)elgegenb  oon  einem  3weiten  Übenben  feft3uf)alten 
finb,  um  Küdiwärtsfallen  3U  oermeiben  — : 

a)  langfames  Kumpffenken  nad)  rückwärts  bis  ber  Körper,  b.  f).  Kumpf 
unb  Beine,  eine  geftreckte  £inie  bilbet  (mit  Husatmung,  3 — 4 Sekunbert), 
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b)  Dcrharren  in  6er  geftreckten  £age  mit  gleid^eitigen  Rrm=  ober  Kopf= 


betoeguttgen, 

c)  Iangfames  TDieberaufrid)ten  (2  — 
(5tg.  105). 

5.  Hus  bem  Siegen  quer  über  einer 
Bank,  fo  bafo  bie  Beckenkante  bes  Übenben 
fid)  über  bie  Dorberkante  ber  Bank  bcfinbet, 
unb  bie  oorgeftreckten  V)ä\\bz  nach  vorlings 
bem  Boben  aufruhen  (5ig.  106): 

a)  Rufricf)ten  ober  Rufbiegen 
bes  Rumpfes  bis  3ur  (Berab= 
ftreduing  bes  Körpers,  mit  (£iu= 
atmung  (4  Sekunben); 


Sekunben)  unter  tiefer  (Einatmung 

Hufbiegen 
öes  Kumpfes 


5ig.  105.  Rumpffenben  aus  öem  Sitj. 


b)  Derharren  in  ber  erlangten  Stredrt)altung  oerbunben  mit  Rrm=  ober 
Kopfberoegungen  (2  — 3 Sekunben);  60311  Rusatmen,  roenn 

c)  bas  Rufrid]tert  bes  Rumpfes  bis  3ur  $enkred)ten  unter  (Einatmung  fort= 
gefegt  roerben  foll, 

d)  Iangfames  IDieberfenken  tynab  bis  311m  Ruflegen  ber  H^nbe  auf  ben 
Boben  unter  Rusatmung  (3  — 4 Sekunben). 


5ig.  106.  Hufbiegen  bes  Kumpfes  ans  bem  Siegen  quer  über  einer  Bank. 

Rud)  bet  btefer  Übung  finb  bie  ^iifje  bes  Übenben  t>ott  einem  3toeiten  Übenben 
fefeuhalten.  (Ein  gleid)es  ift  ber  5QUf  tnenn  biefe  Übung 

6.  aus  bem  Knien  he™us  gemad)t  roerben  foll.  Ber  Knienbe  1)©  ben  Rumpf  Hufbiegen 
foroeit  oornabgebeugt,  baf$  bie  Hänbe  beut  5uP0^en  aufliegen.  (Es  folgt  ÖCausUJmCS 

a)  Iangfames  Rufrid)ten  ober  Rufbiegen  bes  Rumpfes  (unter  (Einatmung  Sl^cn- 
natürlid))  bis  3ur  hori3ontalert  Stellung  bes  Rumpfes,  ber  alfo  mit  bem 
©berfchenkel  einen  red)ten  IDinkel  hübet ; 

b)  Derharren  in  biefer  Stellung;  ber  Rücken  mufe  eine  gerabe  nur  im 
unteren  Bruft=  unb  oberen  £enbenteil  leid)t  ausgehöhlte  5läd)e  bilben.  — 

2 — 4 Sekunben  je  nad)  bem  (Srabe  ber  Übung,  mit  Rusatmen. 
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I.  Knod)em  unb  (5elenklef)re. 


StegeftiU). 


c)  Unter  erneuter  tiefer  (Einatmung  toeiteres  Rufrid)ten  bes  Rumpfes  über 
bie  Senkrechte  t)inaus  bis  3ur  leichten  Rumpfbeugung  nad)  rückwärts. 

d)  TTTit  Husatmen:  langfames  Senken  bes  Rumpfes  3ur  Rusgangsftellung. 
Diefe  Übung  ift  fefjr  fdjroierig ; namentlich  bann,  wenn  (b)  in  ber  horB°n= 

taten  Sage  bes  Rumpfes  einige  Seit  r>ert)arrt  roerben  foll.  Da  bie  Streuer  bes 


5ig.  107.  Hufbtegen  bes  Kumpfes  aus  öem  Knieftanö  (nad)  Klapp). 


Rückens  t)ter  in  ber  t)auptjad)e  bas  gan3e  Rumpf  geroid)t  tragen,  [o  kann  biefe 
Übung  nur  erft  bei  geniigenber  (Erftarkung  ber  Rii(kenmuskeln  ausgeführt  roerben 
— ift  bann  aber  aud)  non  t)eroorragenber  IDirkfamkeit.  — 

Rid)t  minber  roid)tig  als  biefe  Rufbiegeiibungen  (insbefonbere  3ur  Kräftigung 
ber  Bauchmuskeln)  finb: 

7.  Die  Siege  ft  ütj  Übungen:  oorlirtgs  ($ig.  108);  rüdilings ; feitlings.  Don 
einer  genaueren  Befdjreibung  kann  hier  abgejehen  roerben,  es  ift  ba  auf  bie  (Eurn= 
bücher  3U  oerroeifen.  Dod)  [ei  ausbriicklid)  bemerkt,  bafc  bie  Siegeftüt^übungen, 
roenn  fie  gute  Körperhaltung  förbern  unb  nid)t  etroa  gar  fd)äbigen  [ollen,  peinlich 


5ig.  108.  Ctegeftüt). 


genau  aus3uführen  unb  nid)t  eher  3U  oerjud)en  finb,  bis  ber  Kräfte3uftanb  ber 
ITTuskulatur  eine  richtige  Rusführung  ohne  alk^ugrofte  Rnftrengung  erlaubt.  3ns= 
befonbere  barf  beim  Siegeftiit}  oorlings  ber  Rumpf  nicht  einfinken,  [onberrt  mufj 
gleichmäßig  gerabe  geftreckt  [ein,  allenfalls  mit  leidster  Rust)öhlung  in  ber  unteren 
Bruftgegenb,  roie  oben  jd)on  roieberholt  geforbert  ift.  — Beim  Siegeftüß  feitlings  muß 


§ 52.  Bekämpfung  bes  runöen  Kückens  unö  ber  Süoltofe. 
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Rumpf* 

biegen 

feitmärts. 


eine  burd)  bie  $d)ultergelenke  gebad)te  Hd)fe  genau  fenkred)t  fielen  3ur  IDirbelfäule 
unb  Ictytere  mu§  eine  gerabe  £inie  bilben  unb  barf  nid)t  etrna  bogenförmig  ein* 
finken. 

(Eine  Dorftufe  für  bie  £iegeftiÜ3Übungen  bilben: 

8.  Die  Übungen  im  £ie gelang  an  ben  Reckftangen,  an  ben  Schaukelringen  ttegefjang. 
ober  Barrenholmen,  oorlings  ober  rücklings. 

9.  Die  langen  Strecker  bes  Kückens 
merben  aud)  in  toirkfamer  IDeife  geübt  unb 
gekräftigt  burd)  bas  Kumpf  biegen  feit- 
roärts,  unb  3toar  finb  es  bie  Strecker  auf 
ber  rechten  Seite  ber  IDirbelfäule,  toeld)e 
beim  Kumpfbiegen  nad)  links  ber  Sd)roere 
bes  Kumpfes  bas  (Bleid)gett>id)t  l)a^en  unb 
umgekehrt  ($ig.  109).  Bei  muskelkräftigen 
Knaben  fiel)t  man  bei  biefer  Übung  beutlid) 
bie  Ktuskelbäud)e  ber  großen  IDirbelfäule^ 
ftredrer  auf  ber  ber  Biegungsrid)tung  ent= 
gegengefetyten  Seite  üorfpringen,  roäl)renb  fie 
auf  ber  ber  Biegung  gleid)finnigen  Seite  fid)t= 
lid)  gan3  fd)laff  finb.  Diefe  Übung  ift  baher 
fehr  gut  3ur  einfeitigen  Kräftigung  ber 
Streckmuskeln  3U  oerroerten.  - 

IDeiter  finb  non  ben  (Berätübungen  alle 
Übungen  im  £)ang  bienlid)  3ur  (Serabrid]= 
tung  ber  IDirbelfäule,  mertn  fie  aud)  roeit 
entfernt  finb,  bie  IDirkfamkeit  aller  ber  oor= 
genannten  Übungen  für  bie  Husbilbuug  ber 
Kückenmarksmuskeln  3U  erreichen.  — 

Der  IDert  ber  (Sleid)gemid)tsübungen  ift 

frhnn  friikor  Wnnf  ' 5*9-  109>  Rumpfbeugen  nad]  links.  Die  Streck 

|a)Oil  yiupei  ueioril.  muskelti  rechts  an  ber  IDirbelfäule  treten  in  ber 

Cenbengegenb  beutlid)  t)erDor  I links  finb  fie 
entfpannt. 


§ 52.  Bekämpfung  bes  runben  Rückens  unb  ber  Skoliofe. 

Der  Umftanb,  baft  bie  !Kehr3ahl  unferer  Dolksfd)üler  Httlage  3eigt  3111'  (Ent= 
toicklung  ausgeprägter  Haltungsfehler  mad)t  bie  oorbeugertben  ITtafenahmen  unb  ins=  Rückens  unb 
befonbere  bie  angeführten  Übungen  3ur  (Ei^ielung  fdyöner  Körperhaltung  311  einer öcr  bkoI,ofe* 
ber  üornehmften  Hufgaben  bes  Schulturnens.  Huf  bie  Körperhaltung  ift  aber  nur 
bann  möglich  ein3uroirken,  roenn  bie  roid)tigften  bal)in3ielenben  Übungen  fo  häufig 
üorgenommen  toerben,  bafy  für  ben  Körper  gerabc3u  eine  (Betoöhnung  an  rid)tige 
Haltung  eintritt.  Solche  Übungen  nur  3toeimal  in  ber  lDod)e  (ber  HusfaU  burd) 
bie  Serien  kommt  hin3u)  t>or3unel)men  ift  oiel  311  roenig.  (Es  müffen  balyer  t ä g = 

I i d)  e Hungerten,  menn  aud)  nur  dou  kur3er  Dauer,  roenigftens  für  foldye  Höltungs= 

Übungen  geforbert  roerben.  Hatfäd)lid)  mirb  3ur3eit  an  ben  preufgfd)en  $d)ulen 
ber  bankensroerte  Derfud)  einer  tägiidyen  Dornal)me  menigftens  einyelner  befonbers 
geeigneter  Übungen  gemad)t.  HUerbings  mirb  ber  (Erfolg  baoon  abhängig  fein, 
bafj  es  gelingt,  ben  £el)rern  unb  £ehrerinnen  ein  hinrGichen^)es  Derftänbnis  gerabe 
für  fold)e  Übungen  allmählich  bergibringen.  Die  Schmierigkeit  ber  Hufgabe  barf 
nid)t  entmutigen,  ben  einmal  begonnenen  IDeg  nun  aud)  meiter3ufd)reiten. 
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I.  Knod}cn=  unb  (Belenklehre. 


Befonöere 
ortt)opä6i= 
fd)c  tlurn= 
ftimöen. 


Runter 

Rücken. 


Sfcoliofe. 


Hun  ift  aber,  tote  roir  fallen,  bei  einem  großen  Bruchteil  un[erer  Dolksfcf)üler 
unb  =fd)ülerinnen  bereits  mehr  ober  roeniger  entroidrelte  Derbilbung  ber  IDirbeü 
jaule  oorl)anben.  Keine  5ra9e»  baß  es  bas  (Beeignetfte  roäre,  alle  biefe  Kinber  oon 
orthopäbifd)  gejaulten  Hr3ten  unb  beren  Hilfskräften  behanbeln  3U  taffen.  Die  3al)l 
ber  einer  fold)en  Behanblung  bebiirftigen  Kinber  ift  aber  eine  berartige,  baß  bas 
unmöglich  ift.  Klart  kann  nid)t  ein  Drittel  aller  $d)ulkinber  auf  KTonate  hinaus 
aus  ber  $d)ule  nehmen  unb  in  ortt)opäbifd)e  Kliniken  flicken.  Das  oerträgt  bie 
Sd)ule  nid)t  unb  ba3u  finb  ber  Heilan(talten  3U  roenige  - abgefet)en  baoon,  baß 
bie  Koften  unerfd)toinglid)  urären.  Klan  roirb  fid)  alfo  bamit  begnügen  müffen, 
alle  fd)toereren  S'äUx  (oorab  alle  Skoliojen  britten  (Brabes)  aus3ujonbern  unb  ber 
är3tlid)en  Bel)anblung  3U3uroeifen.  $üx  bie  leichteren  (Brabe  roirb  es  aber  genügen, 
befonbere  orthopäbifd)e  (Eurnftunben  an  ber  $d)ule  ein3urid)ten.  Dieje  (Einrichtung 
bebarf  forool)!  3ur  Husroal)!  ber  Kinber,  bie  hier  in  Betrad)t  kommen,  als  aud)  3ur 
Überroad)mtg  ber  Übungen  unb  ber  e^ielten  (Erfolge  ber  Ktitroirkung  geeigneter 
är3te. 

IDas  3unäd)ft  bie  Bekämpfung  bes  runben  Rückens  angeht,  jo  genügen  fym 
alle  bie  oben  bejd)riebenen  Ktaßnahmen  ber  Haltungsgpmna(tik,  oorausgefeßt,  baß 
geniigenb  oft  unb  mit  unbebingter  Sorgfalt  bie  einfcßlägigen  Übungen  gemacht 
roerben. 

(Ban3  h^oorragenben  IDert  befißt  tper  bie  Spannbeuge  foroie  bas  Hufbiegen 
bes  Kumpfes  aus  ber  Sage  oorlings  auf  ber  Bank  ober  bem  Sd)roebebaIken.  (Ein 
gleiches  ift  ber  $a\l  bes  Siegehangs  oorlings,  bes  Sd)roimmhangs,  bes 

KTarfd)s  unb  langjamen  Schritts  mit  Durd)ftecken  eines  Stabes  burd)  bie  Hrme, 
hinter  bem  Küdren  ober  mit  Halten  bes  Stabs  hinter  ben  Schulterblättern.  (Berabe 
hier  h^t  aud)  bas  Bruftfdjroimmen  ungemeinen  IDert.  Dorausgefeßt  immer,  baß  alles 
bas  geniigenb  oft  unb  ausgiebig  genug  gemacht  roirb,  um  tat(äd)lid)  (Beroöhnung 
an  beffere  Ha^uug  3U  erreid)en.  3u  oermeiben  finb  Übungen,  toeId)e  bie  Schulter 
aÜ3U  leid)t  nad)  tpnten  ausroölben,  jo  insbejonbere  all3ufrüh  begonnenes  Barren= 
turnen  im  freien  Stüh- 

Don  IDert  bei  runbem  Küdren  ift  aud)  bie  Belaftung  bes  Kopfes  mittels  eines 
aufgelegten  unb  3U  balancierenben  (Begenftanbes,  befonbers  bann,  roenn  ber  3U 
tragertbe  (Begenftanb  (hohes  Kiffen,  kleines  baud)iges  (Befäß  unb  bergl.) 
nid)t  oben  auf  bem  Scheitel,  fonbern  mehr  nad)  oorn,  bid)t  fyntex  ber 
(Bren3e  bes  f}aarroud)fes  getragen  roirb.  Der  Übenbe  roirb  baburd)  ge= 
3toungen,  ben  Kopf  nad)  tyntxn  übergeftreckt  3U  tragen,  alfo  genau 
entgegengefeßt  ber  fehlerhaften  Haftung  (5ig.  110). 

Die  leicßteften  (Brabe  ber  Skoliofe  roerben  ebenfalls  burd)  eine 
forgfältigfte  Haltungsgpmnaftik  berart  beeinflußt,  b.  h-  bie  Streckmuskeln 
ber  XDirbelfänle  können  burd)  bie  oben  befd)riebenen  Übungen  fo  gekräf= 
tigt  roerben,  baß  tatfäd)lid)  bie  Derbilbung  keine  $ortfd)ritte  mehr 
5tg.  110.  mad)t,  fonbern  im  (Begenteil  oft  genug  3um  Derfd)roinben  gebrad)t 
roerben  kann.  Über  es  fei  roiebert)olt:  nur  pebantifd)  genaue  Hus= 
führung  unb  tägliche  Dornahme  ber  Übungen  fid)ert  fold)en  (Erfolg. 

Um  bie  oerfteifte  IDirbelfäule  beroeglid)  3U  machen  unb  möglid)ft  ein  (BIeid)= 
geroid)t  her3uftellen  3roifd)en  ben  red)ts  unb  links  oon  ben  Dornfortfäßen  ber  K)irbel= 
fäule  gelegenen  Kluskelfträngen  bes  großen  Küdtenftreckers,  hai  Prof.  Klapp  (früher 
in  Bonn,  jeßt  in  Berlin)  nod)  befonbere  Übungen  angegeben:  nämlid)  Kried)= 
Übungen  auf  bem  Boben  auf  Hänben  un^  Knien.  IDenn  man  eine  laufenbe  (Ei= 
bed) je  ober  eine  fd)Ieid)enbe  Kaße  beobachtet,  fo  kann  man  getoahren,  baß  abroed)= 
felnb  bei  jebem  Schritt  auf  ber  einen  Körperfeite  bie  Pfoten  roeit  auseinanber,  auf 


§ 52.  Bekämpfung  öes  runöen  Kückens  unö  öer  Skoliofe. 
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öer  anöern  nal)e  beieinanöer  flehen.  Dabei  mad)t  jeöesmal  öie  IDirbelfäuIe  einen 
ftarken  Bogen  mit  feiner  Konnejität  Öen  auseinanöerftet)enöen  Pfoten  3U.  (Es  wirb 
alfo  fortwäljrenb  beim  Streiten  unö  £aufen  öie  IDirbelfäuIe  abwed)felnb  ftark  nad) 
red)ts  unö  bann  wieöer  nad)  links  gekrümmt  (Jig.  111). 


1 

5ig.  111.  Schema  öer  fenktgen 


Diefelben  ausgiebigen  Bewegungen  öer  IDirbelfäuIe  treten  aud)  ein,  wenn 
foldje  Kried)bewegungen  oon  Kinöern  gemad)t  weröen,  öerart,  baf$  immer  gleich* 
3eitig  auf  öer  einen  Körperfeite  öas  Bein  ftark  nad)  t)inten  geftreckt  ift,  unö  öer 
gleid)feitige  Rrm  mit  einer  ausgiebigen  Bewegung  möglidjft  weit  nad)  oorne  gefegt 
wirö,  wät)renö  auf  öer  (Begenfeite  öas  Knie  öes  ftark  gebeugten  Beines  faft  bis 
3ur  Bruft  I)erange3ogen  ift  unö  gleidßeitig  öie  E)anö  öes  im  (Ellbogengelenk  ge= 
beugten  Rrms  kurj  oor  öem  Knie  aufgefe^t  wirö  ($ig.  112).  Die  Kinöer  lernen 
öiefe  Kried)bewegungen  um  fo  fd)neller,  je 
jünger  fie  finö:  Diefe  Bewegungen  gehören 
jcf)einbar  3U  Öen  fd)Iummernöen  Rnlagen  öes 
KTenfd)en  unö  finö  öem  ITTenfdjen  in  feiner 
3ugenö,  man  möd)te  faft  fagen,  natürlid)  — 
als  uraltes  (Erbgut.  Die  Rusführung  öiefer 
Übung  will  00m  (Erwad)fenen  mül)fam  er= 
lernt  fein:  if)re  gan3  ungemeine  IDirkjamkeit 
hängt  inöes  ab  oon  öer  (Benauigkeit  unö 
Häufigkeit  öer  Übung.  Bei  öer  Husfül)rung 
im  (Eurnfaal  kriechen  öie  Übenöeit  in  einer 
Keil)e  l)intereinanöer  im  Umkreis  öes  Kaumes. 

Uacf)  einer  gewiffen  Dauer  öer  Bewegung 
folgt  ein  Rusrut)en  im  liegen,  wobei  öer 
(Oberkörper  mit  Öen  unter  öer  Bruft  oer= 
fd)ränkten  Rrmen  aufgeftii^t  ift.  Bei  öiefem 
liegen  fief)t  man  öie  Derbiegung  öer  IDirbek 
fäule  jo  gut  wie  üollftänöig  r>erftrid)en  — 
wenigftens  in  leichteren  (Braöen  öer  Skoliofe. 

RUeröings  (teilt  fid)  öann  öie  Derbilöung  beim 
Rufrid)ten  öes  Körpers  wieöer  ein. 

(Es  ift  ein  großes  Deröienft  oon  Klapp, 
öie  aktioe  Übung  öer  Rückenmuskeln , öie 

er  3U  einer  befonöeren  Rtetl)oöe  ausbilöete,  wieöer  ooll  3U  (El)reti  gebracht  311 
haben.  Dies  namentlid)  gegenüber  Öen  oielfadjen  Stühapparaten  unö  Korfetts,  öie 
er  mit  Red)t  oerwirft.  Denn  wenn  aud)  öas  Rnlegen  eines  Korfetts  fofort  öen 
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I.  Knöchern  itrtb  (Belenklehre. 


5ef)ler  befeitigt  3U  labert  fd)ien  unb  bie  5*9ur  toieber  gerabe  machte:  fobalb  bie 
Stütze  abgelegt  rourbe,  roar  bie  Derbilbung  in  alter  Stärke  toieber  ba.  Iticfjt  nur 

bas:  burcf)  bie  Untätigkeit  unter  ber  ftügenben  f)üUe  bes  Korfetts  ober  bes  kom= 

pikierter  gebauten  Stügapparates,  toeldjer  ja  jebe  Rtuskelarbeit  3ur  (Berabhaltung 
bes  Kü(kens  erjegte  unb  überfliiffig  mad)te,  fd)rumpften  bie  Rückenmuskeln  unb 
tourben  gan3  kraftlos.  Die  (Brunburfache  bes  Übels  rourbe  alfo  nur  nod)  oer= 

jd)limmert.  — 

Ruf  Übungen,  toeldje  einfettig  nur  ben  rechten  ober  linken  tDirbelfäuIeftrecker 
kräftigen  follen,  auf  bie  tDiberftanbsübungen  ber  fd)toebifd)en  Ejeilgqmnaftik  unb 
bergl.  entgehen  ift  l)ier  nid)t  ber  (Drt.  Diefe  befonberen  TKafonafymen  oor3U= 
fd)reiben  ift  nid)t  ntet)r  $ad)e  bes  Turnlehrers.  Dielmel)r  fei  gan3  allgemein  ben 
Turnlehrern  unb  Turnlehrerinnen  ber  Rat  erteilt,  bei  erkannter  Rückgratsoer= 
krümmung  nid)t  jelbftänbig  beren  Derbefferung  unter  Rnroenbung  ber  bekannten 

Übungsoorfchriften  3U  übernehmen,  fonbern  jebenfalls  auf  oorherige  ältliche  Unter= 
fud)ung  unb  Rntoeijung  3U  bringen.  Tinige  glücklich  gelungene  Teilungen  bürfen 
ba  nid)t  täufd)en,  benn  nid)t  immer  finb  bie  Urfad)en  klar  3utage  tretenb;  bis 
toeilert  ift  bie  Derkriintmung  nur  ein  Rn3eid)en  fd}toerer  Trkrankung;  oft  genug 
bleibt  aud)  bei  anfd)einenb  gan3  letd)ten  5äUen  bie  turnerifd)e  Tintoirkung  ohne 
(Erfolg.  Da  gebietet  jd)on  bie  Klugheit,  bag  man  bie  Derantroortung  unter  allen 
Umftänben  bern  5achntann  überlägt. 


Der  Bruft= 
korb. 


Der  Bruftkorb. 

53.  Bruftbein  unb  Rippen.  (5tg.  113.) 


Bruftbein. 


Der  Bruftkorb  roirb  gebilbet  aus  bem  Bruftteil  ber  tDirbelfäule,  ben  Rippen  unb  bern 
Bruftbein.  ©bere  Bruftöffnung. 


3tr>ifcben= 

Rippen* 

Räume 


Bruftroirbel 


Untere  Bruftöffnung 
5tg.  113.  Der  Bruftkorb. 


Das  Bruftbein  ift  ein 
langer  platter  Knochen  mit  fegr 
bünner  Rinbe,  bager  fehr 
elaftifd).  Ts  befteht  beim  Tr= 
toad)fenen  aus  brei  miteinan* 
ber  oertoachjenen  Stücken,  bie 
gemäg  ber  Ähnlichkeit  bes 
(Ba^en  mit  ber  5orm  eines 
antiken  kur3en  $d)roertes  als 
Fjanbgriff , Körper  ober 
Klinge  unb  $d)ioertfortf  ag 
be3eid)net  roerben. 

Der  Fjanbgriff  ift  am 
oberen  Ranb  hnlbmonbförmig 
ausgefcgnitten,  unb  bilbet  bie 
untere  Begren3ung  ber  Kef)l= 
grübe;  feitlid)  befinben  fid) 
bie  fattelförmigen  (Belenkfläcgen 
für  bie  Derbinbung  mit  ben 
$d)lüffelbeinen.  Rm  Übergang 
oom  Fjanbgriff  311m  Körper  bes 
Bruftbeins  befinbet  fid)  eine 


53.  Bruftbein  unb  Hippen. 
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Ruftreibung  (töinkel  bes  Bruftbeins),  toeld)e  aud)  beim  £ebenben  meift  beutlid)  er* 
kennbar  ift.  ITtit  ben  fieben  oberen  ober  roafyren  Rippen  ift  bas  Bruftbein  burd) 

Knorpel  unmittelbar  oerbunben. 

Die  Rippen  finb  ^roölf  Paar  reifenartige  Knodjen;  bogenförmig  gekrümmt  unb  Rippen. 
jet)r  elaftifd)  (febernb).  (Eine  jebe  Rippe  liegt  auf  f>ori3ontaler  Unterlage  nid)t  gan3 
auf:  Die  Rippen  finb  keine  Kreis* 
abfdjnitte,  fonbern  (Eeilftiicke  einer 
Spirale;  fie  3eigen  forool}!  eine 
51äd)enkrümmung  roie  ein5af$reifett, 
als  aud)  eine  Drehung  um  it)re 
eigene  Rd)fe  (nad)  ber  Kante). 

Die  fieben  oberen  Rippenpaare 
feigen  mal) re  Rippen,  unb  gefyen 
mit  ifyrert  Knorpeln  unmittelbar  an 

bas  Bruftbein;  oon  ben  fünf  unteren  5ig.  114.  (Eine  Hippe. 

Paaren  ober  falfdjen  Rippen  fielen 

bie  brei  oberen  jebe  mit  bem  barüberliegenben  Knorpel  in  Derbinbung,  toäfyrenb 
bie  11.  unb  12.  Rippe  frei  enben  (freie  Rippen). 

Die  Rippen  finb  ungleid)  lang.  Rm  längften  finb  fie  oom  6.  bis  9.  Rippen* 
paar;  oon  ba  ab  nehmen  fie  nad)  unten  roie  oben  ftetig  an  Sänge  ab.  Die  Krümmung 
nad)  ber  Kante  ift  bei  ber  erften  Rippe  am  meiften  ausgefprocf)en. 

Rn  jeber  Rippe  unterfd)eiben  roir:  1.  als  fyinteres  (Enbe  bas  Köpfd)en,  3ur 
Derbinbung  mit  bem  tDirbelkörper;  bas  Köpfchen  fitjt  auf  einem  biinneren  Heil  bes 
Knod)ens,  bem  Rippen!) als;  an  ber  Stelle,  too  bie  Rippe  fid)  auf  ben  Querfortfa^ 
bes  IDirbels  anftüt}t  unb  burd)  Bänber  an  bemfelben  befeftigt  roirb,  befinbet  fid)  bas 
Rippent)öckerd)en;  2.  bie  Rippenfpange,  bereu  Umbiegungsteil  als  IDinkel  be= 

3eid)net  roirb ; 3.  bas  Knorpelftiick  ($ig.  114). 


Rippenf]öcher 


Rippenfcöpfcfyen 
mit  (5clGnUfIäcf}en 


Rippertknorpel 


§ 54.  ©eleitfte  6e$  Brujtftorbs. 

3ebe  Rippe  ift  - mit  Rusnal)me  ber  unterften  freien  Rippen,  näntlid)  ber  ll-®S^r^s 
unb  12.,  roeld)e  nur  an  bie  3ugel)örigen  Bruftroirbelkörper  anftofjen  — mit  3toei 
roenig  beroeglid)en  (Belenken  an  bie  ID  i r bei  faule  angefyeftet:  1.  bem  (belenk  3tmfd)en 
Rippenköpfcfyen  unb  tDirbelkörper;  2.  bem  (Belenk  3toifd)en  Rippenfyöcker  unb  Quer* 
fortfat}  ((.  0.  5ig.  48). 

IDas  bie  Derbinbung  mit  bem  Bruftbein  betrifft,  fo  ift  bas  Knorpelftück 
ber  1.  Rippe  geroöl)nIid)  mit  bem  Fjanbgriff  bes  Bruftbeins  birekt  üeriuad)fen;  bie 
Knorpelftiicke  ber  2.  bis  7.  Rippe  finb  burd)  ftraffe  (Menke  mit  bem  Bruftbein  oer* 
bunben.  Dabei  reid)t  bie  5.  Rippe  fd)oti  an  bas  (Enbe  bes  Bruftbeins,  unb  bie 
birekte  Derbinbung  mit  bem  Bruftbein  roirb  für  bie  5.,  6.  unb  7.  Rippe  nur  baburd) 
möglid),  baf$  it)re  Knorpelftiicke  fid)  toinklid)  nad)  oben  umbiegen. 

Rn  ben  Knorpel  ber  7.  Rippe  unb  weiterhin  jebesmal  an  ben  Knorpel  ber 
barüberliegenben  Rippe  fd)liefeen  fid)  bann  bie  Knorpelftiidte  ber  8.  bis  10.  Rippe 
unb  bilben  fo  oerjd)mol3en  bie  Rippenbögen,  welche  ben  Sd)roertfortfat3  bes  Bruft* 
beins  3toifd)en  fid)  nel)menb,  nad)  ber  Körpermitte  311  toinklid)  3ufammentreten.  Die 
Rippenbögen  finb  am  Rumpf  gut  fiil)Ibar,  bei  mageren  Körpern  aud)  beutlid)  fid)t= 
bar.  Durd)  bas  (Einfinken  ber  Baud)roanb  in  bem  IDinkel  ber  Rippenbögen  ent* 
ftet)t  l)ier  bie  fogenannte  t)er3*  ober  (rid)tiger)  Uta  gen  grübe,  in  bereu  (Tiefe  ber 
3ungenförmige  beroeglid)e  Knorpel  bes  Sd)toertfortjat3es  fiil)lbar  ift. 
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I.  Knod)en=  unb  (Belenhlefyre. 


55.  Der  Bruftkorb  ols  ©anjes. 


Bruftkorb  als 
(Bartßes. 


Der  knöd)erne  Bruftkorb  (teilt  fid)  bar  als  ein  fafe*  ober  korbartiges  (Berüft. 
Die  3wifd)enräume  3wifd)en  ben  knöchernen  Sparren  biefes  (Berüftes  (inb  burd) 
HTuskeln  unb  l}äute  ausgefüllt,  jo  baft  bas  (Banje  als  runbum  ge(d)lo((ener  „Bruft= 

kaften"  bie  Bruftl)öt)le  umfd)Iiefd.  tDir  unterfd)eiben . 
norbere,  Hintere  unb  feitlidje  Bruftwanb.  Die  Hintere 
Bruftwanb  - im  übrigen  breit  gestaltet,  (o  bafo  ber 
BTenjd),  im  (Begenfat}  3U  allen  liieren,  auf  bem  Bücken 
liegenb  fdjlafen  kann  — ift  burd)  bie  XDirbelkörper 
fd)arf  eingebogen.  Huf  bem  l)ori3ontalen  Durd)(d)nitt 
ift  bal)er  bie  (Beftalt  ber  Bruftl)öl)Ie  eine  boljnenförmige 
($tg.  115). 

Xüirb  eine  fenkred)te  (Ebene  burd)  bie  Seiten^ 
roänbe  bes  Bruftkorbs  b.  t).  burd)  ben  queren  Bruft= 
burdjmeffer  gelegt,  fo  f)at  biefe  bie  (Beftalt  eines 

Sig.  115.  Sd)emati[^er 'Durdifdinitt  bes  ^apejes  mit  Konoejen  Seitenlinien. 

Brotkorbs.  Die  Bruftt)öf)le  ift  oben  unb  unten  offen  unb 

am  Skelett  burd)  bie  3wifd)enrippenräume  oon  auften 
3ugänglid).  £egt  man  burd)  bie  obere  unb  bie  untere  Öffnung  eine  (Ebene,  fo 
konoergieren  fie  miteinanber.  Der  (Brab  ber  Heigung,  namentlid)  ber  oberen  Öffnung 
ift  inbes,  je  nad)  (Beftalt  unb  (Entwicklung  ber  Bruft  üerjd)ieben,  unb  l)ängt  oor 
allem  oon  ber  Stärke  ber  ben  Bruftkorb  l)altenben  unb  t)ebenben  HTuskeln  ab. 

Die  obere  kleinere  Bruft  Öffnung  wirb  umgren3t  oom  erften  Bruftwirbel, 
erften  Hippenpaar,  F)anbgriff  bes  Bruftbeins. 

Die  untere  weitere  Bruft  Öffnung  wirb  umgren3t  r>om  lebten  Bruftwirbel, 
leisten  Hippenpaar,  ben  Knorpeln  aller  falfdjen  Hippen,  bem  Knorpelftück  ber  7.  Hippe 
unb  bem  Sdjmertfortfatj  bes  Bruftbeins. 

Der  Bruftkorb  befi^t  eine  aufterorbentlidje  (E la ft i 3 i tat.  (Eingebriickt  fd)nellt 
er  bei  Hufl)ören  bes  Druckes  fofort  in  feine  Sage  3urück:  eine  (Eigenfd)aft,  weldje 
mit  (Erfolg  3ur  künftigen  Htmung  (f.  b.)  benutzt  wirb.  Diefe  (Elaft^ität  ift  mit 

großer  tDiberftanbsfäl)igkeit  oerbunben:  bie  Häber  eines  nid)t  3U  fd)weren  IDagens 
fal)  man  fd)on  über  einen  kräftigen  Bruftkaften  l)inweggel)en,  ot)ne  bafo  biefer  einbrad). 
Dal)er  ift  es  and)  Htl)leten  möglid),  t)od)geworfene  Kanonenkugeln  mit  bem  Bruftkorb 
auf3ufangen,  ober  auf  einem  ber  Bruft  aufgefetjten  Hmbos  fd)mieben  3U  laffert. 


§ 56.  Derfcbiebene  ©eftaltung  6er  Bruft. 

DffieftaitungC  Die  $orm  ber  Bruft  ift  burd)  bie  abwed)felnbe  (Erweiterung  unb  Derengerurtg 
öer  Bruft.  bes  Bruftkorbs  bei  ber  (Ein=  unb  Rusatmung  eine  üerjd)iebene,  fo  bafe  man  eine 
(Einatmungs*  unb  eine  Rusatmungsftellung  unterfd)eibet. 

Bei  ftarker  (Einatmung  werben  bie  Hippen  erhoben  unb  ber  t)ori3ontalen 
Stellung  genährt.  Diefe  Stellung  bewirkt: 

1.  eine  Dergröfterung  bes  queren  Durd)meffers  ber  Bruftl)öt)le  (5ig.  116); 

2.  eine  Dergröfterung  bes  geraben  Durd)meffers  (Hid)tung  oon  Born  nad) 
hinten),  unb  3war  besl)alb,  weil  bie  oorberert  am  Bruftbein  befeftigten  (Enben  ber 
Hippen  tiefer  ftet)en  als  bie  Hinteren  (Enben.  (Es  wirb  aljo  bas  Bruftbein  bei  ber 
(Einatmung  gehoben  unb  oon  ber  IDirbelfäule  entfernt; 


56.  üerfcfyieöene  (Beftaltmtg  bet  Bruft. 
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5ig.  116.  (Erweiterung  bes  Brufthorbs  tm  Querburcfp 
jcfynitt  bet  öer  Htmung.  a tOirbelbörper ; b Bruftbein 
bet  öer  Hus=,  bt  bei  ber  (Einatmung  ; c d größter 
03uerburd)meffer  bei  ber  Hus=,  ci  di  bei  ber  (Einatmung. 


3.  öer  fenkredjte  Durdpneffer  bes  Bruftraums  (Richtung  non  oben  nad)  unten) 
toirb  burd)  bie  Bewegung  bes  3roerd}feIls  oergröfcert,  toooon  (pater. 

Die  ftärkftmögltdje  (Erhebung  ber  Rip= 
pen  mit  it)ren  JolQen  nennt  man  alfo  (E  i n = 
atmungsftellung;  umgekehrt  ift  Rusat* 
mungsftellung  biejenige,  wobei  bie  Hippen 
in  it)re  Rusgangs*  ober  Ruhelage  wieber 
gän3lid)  3urüdtgekel)rt  finb. 

Der  $ornt  ber  (Einatmungsftellung  ftefyt 
näher  bie  breite,  ber  ber  RusatmungsfteUung 
bie  (d)male  Bruft. 

A)  Die  breite  Br u(t.  (Eine  ftark  oor= 
fpringenbe,  Dolle  unb  hochgewölbte  Bruft  gilt 
als  3eid)en  oollenbeter  Kraft.  Die  antiken 
Bilbwerke  oon  (Böttern  unb  Heroen  3eigert 
t)errlid)e  Bilbung  bes  Bruftkorbes:  bie  macht* 

Dolle  Bruft  bes  3eus  in  bem  5ries  bes 
pergamenifdjen  Hitars  mad)t  ben  Donnerer, 
ber  (Bötter  unb  ber  lTTenfd)en  Dater  kenntlich, 
obfd)on  ber  Kopf  ber  $igur  nidjt  mel)r  oor= 
hanben  ift  ($ig.  117). 

Bei  fold)  kraftooller  Bruft  ift  bie  Breite 
im  Derfyältnis  3ur  £änge  befonbers  ausge= 
fprodjen;  bas  Bruftbein  ift  ergaben;  bie  obere 

Bruftöffnung  unb  überhaupt  bie  Hippen  finb  toenig  geneigt,  mehr  ber  horizontalen 
Richtung  angenähert;  bie  Hippenbögen  gel)en  in  großem  ftumpfen  tDinkel  auseinanber. 

B)  Die  fd)male  Bruft,  bei  3arten,  fd)wäd)s 
liefen  (Beftalten  häufiger,  ift  bas  (Begenteil  ber  oorigen 
5orm.  Die  Bruft  ift  länger  aber  fdpnäler;  unter  ben 
$d)Iüffelbeinen  ift  fie  abgeplattet;  bie  Seitenroänbe 
finb  flad)  unb  (teil;  bie  Bruftbeinfläd)e  ift  fd)mal,  oft 
etroas  eingefunken;  bie  obere  Bruftöffnung  foroie  aud) 
bie  Hippen  finb  ftark  geneigt,  f)erabf|ängenb ; bie 
Hippenbögen  oereinen  fid)  3U  einem  rechten,  felbft 
fpi^en  IDinkel.  Die  Htemfät)igkeit  braucht  babei 
nid)t  oerminbert  3U  fein,  im  (Begenteil  ift  bie  Rus= 
bel)nungsmöglid}keit  oft  eine  recht  grofoe. 

C)  Die  fafjförmige  Bruft.  Hid)t  immer  ift 
bie  unter  A befd)riebene  breite  Bruft  aud)  ber  Rus= 
bruck  oollenbeter  Htemkraft.  3m  (Begenteil:  toenn 
bie  Bruft  immer  mel)r  bie  5°rm  ber  (Einatmungs* 
ftellung  einnimmt  unb  bauernb  bel)ält,  fo  toirb  ber 
Unterfd)ieb  3toifd)en  (Ein=  unb  Rusatmung  unb  bamit 
bie  Rtemgröfoe  überhaupt  für  bie  Bruftatmung  (bie 
3roerd)felIatmung  ober  Baud)atmung  bleibt  l)ier  aufoer 
Betratet)  immer  geringer.  IDer  bie  breite  unb  mäd)tige 
Bruft  eines  Rtt)leten,  roeld)er  mit  3entnerfd)toeren  hanteln  nur  fo  fpielt,  genauer  bei 
(Ein*  unb  Rusatmung  betrachtet,  toirb  oft  gewahren,  baf$  biefe  weiten  Bruftwänbe 
unb  maffigen  Bruftmuskeln  oom  Rtemgang  kaum  beroegt  toerben.  3u  ber  (lat  hat 
uns  bie  Hteffung  mit  bem  Banbmafc  roiebert)olt  ge3eigt,  bafo  bie  Rusbel)nungsfäl)igkeit 

Scfymi  bt,  llnfer  Körper.  7 


Brette  Bruft. 


Sd)tnale 

Bruft. 


$a&förmige 

Bruft. 


5tg.  117. 


Bruft  öes  3eus 
menifcfyen  flltar. 


üom  perga= 
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I.  Knochen*  unb  (Betenklet^re. 


ber  Bruft  bet  foldjen  Kraftmenfd)en  eine  jämmerlich  geringe  jein  kann.  $o  mafo 
Dr.  (Engel  Reimers  in  Hamburg  bei  bem  Rtl)leten  £utj  eine  Umfang$3unal}me  ber  Brujt 
bei  tieffter  (Einatmung  non  nur  1,75  cm,  bei  bem  oerftorbenenen  Rtt)Ieten  Rbs  oon 
2,5  cm,  beibes  rneit  unter  bem  Rtittelmafo  liegenbe  IDerte.  — Dies  jtarre  Stehenbleiben 
bes  Brujtkorbes  auf  ber  (Einatmungsftellung,  jo  bafc  bie  Rtemfät)igkeit  fd)toere  Beeim 
träd)tigung  erfährt,  beruht  in  ben  meijten  $ällen  auf  einer  (Erkrankung  bes  £ungen= 
geroebes,  ber  £ungenblät)ung  ((Empl)t]jem  ber  £unge).  IDir  roerben  jpäter  barauf 
3uriikkommen,  namentlich  aud)  auf  ben  3ufamment)ang,  in  meld)em  ber  pht)fiologijd)e 
Rkt  ber  Rnftrengung  ober  ber  Rrefjung,  roenn  oft  roieberl)olt,  mit  ber  £ungenblät)ung  ftefjt. 

D)  3ft  bie  fafjförmige  Brujt  gemiffermaften  ein  (Er* 
ftarren  bes  Bruftkaftens  in  angeftrengter  (Einatmungsjtellung, 
jo  ift  umgekehrt  ber  lahme  Brujtkorb  ein  Derharren  in 
tieffter  Rusatmungsftellung,  roobei  bie  Rtuskulatur  ber 
Bruft  3U  fd)road)  ift  um  bie  Rippen  3U  h^N.  Eöährenb 
bei  ber  faftförmigen  Bruft  bie  (Einatmung  behinbert  ift,  roeil 
bie  Bruft  nid)t  3itr  Rusatmungsftellung  3urückkehrt,  fonbern 
in  (Einatmungsftellung  ftehen  bleibt,  ift  hier  bie  Rtemfähigkeit 
behinbert,  roeil  bie  RTuskelkräfte  oerfagen,  um  bie  Bruft  aus 
ber  tiefen  Rusatmungsftellung,  in  ber  fie  fid)  befinbet,  3ur 
(Einatmungsftellung  3U  erheben.  Beim  fogenannten  lahmen 
Bruftkorb  (5ig.  118)  ift  bie  Bruft  fel)r  fd)mal,  fl  ad)  unb 
platt,  auf  bem  Rücken  ftehen  bie  Schulterblätter  flügelförmig 
ab.  Deutlid)  ausgefprod)en  unb  tief  finb  am  l)als  bie 
(Bruben  über  bem  $d)Iüffelbein,  unb  an  ber  oberen  Bruft 
bie  (Bruben  unter  bem  Sd)lüffelbein.  Die  (Entfernungen 
3ioifd)en  ben  eu^elnen,  roie  lahm  abroärtshängenben  Rippen 
finb  groß,  bie  3roifd)enrippenräume  breit;  beutlid)  finb  am 
Bruftkorb  — ba  es  fid)  faft  burd)gängig  aud)  um  magere, 
in  ber  (Ernährung  3urückgebliebene  Perfonen  han^e^  ~ 
bie  Rippen  unter  ben  biinnen  oerkümmerten  Bruftmuskeln 
3U  fehen  („311  3äl)Ien");  bie  obere  Bruftöffnung,  in  roeld)er  bie  £ungenfpi^en  liegen, 
ift  burd)  bas  l)erabl)ängen  ber  erften  Rippe  aufoergetoöhnlid)  enge.  (Jig.  1 19  unb  120.) 

Diefe  Bruftform,  befonbers  häufig  bei  £euten,  bie  an  £ungenfd)minbfud)t  leiben, 
ift  oielfad)  oergefdjroiftert  mit  ber  fd)Ied)ten  Haltung,  toeld)e  oben  als  t)°her  °^er 
runber  Rüd*en  ber  3ugenb  befd)rieben  ift. 

(Es  ift  bort  aud)  jehon  barauf  htngeroiefen,  baft  gerabe  \}kx  ein  rid)tig  geleitetes 
(Turnen  oon  bejonberem  IDerte  ift,  um  bie  IRuskelkraft  unb  (Energie  bes  XPiUens  3U 
heben.  IDeil  bei  lal)mem  Bruftkorb  ber  (Einniftung  oon  Tuberkeln  in  ben  £ungen= 
jpit^en  in  bejonberem  Rtafoe  Dorfd)ub  geleiftet  toirb,  ift  babei  eine  richtig  geleitete 
(Bpmnaftik  ber  Bruft*,  Sd)ulter=  unb  Rückenmuskeln , rooburd)  allein  ber  Bruftkorb 
gehoben  unb  atemtüd)tig  gemad)t  roerben  kann,  eines  ber  roirkfamften  Hilfsmittel  3ur 
(Erhaltung  oon  (Befunbheit  unb  £eben  (f.  u.  „Rtemgqmnaftik").  - 

Rnhangsroeife  feien  nod)  3toei  befonbere  5ormen  üon  Derbilbung  bes  Bruft* 
korbes  h^er  ermähnt.  Diefe  finb: 

erb  ruft.  g)  D i e t)  ü 1)  n e r b r u ft.  Die  (£ntftehungsurfad)e  ift  rad)itifd)e  Knod)enerkrattkung 

in  ber  3ugenb.  Bei  ber  ^iihnerbruft  fpringt  bas  Bruftbein  kielförmig  oor,  mährenb 
red)t$  unb  links  baoon  bie  ga^en  Bruftfeiten  mulbenförmig  oertieft  erfd)eirten.  Die 
Knorpelftücke  ber  Rippen  oerbinben  fid)  mit  bem  Bruftbein  nid)t  in  einer  (Ebene, 
fonbern  in  ausgefprod)enen  fällen  biefer  Derbilbung  faft  in  einem  rechten  IDinkeL 
Da  ber  Rauminhalt  ber  Bruftl)öl)le  bei  biefer  Derbilbung  oerkleinert  mirb  — 


£af)mcr 

Bruftkorb. 


5ig.  118.  platter  Bruftkorb 
eines  Sd)tmnöfüd)tigen. 


56.  Derfd)iebene  (Beftaltung  öer  Brujt. 
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fie  3u  befeittgen  ift  t)öd)ftens  in  gan3  früher  3ugenöf  toenn  bie  Knoten  nod)  meid)  finb, 
möglid)  - jo  bejtei)t  oft  babei  ein  3iemlid)er  (Brab  non  Kur3atmigkeit.  Unter 
allen  Umftänben  finb  bie  £ungen  bei  jo  geftaltetem  Bruftkorb  roenig  leiftungsfäf)ig, 
jo  baft  t)ier  alle  Übungen,  roeld)e  - mie  3.  B.  bie  Sd)nelligkeitsübungen  unb  bie 
meiften  Dauerübungen  — bie  £ungenkraft  ftark  in  Hnfprud)  nehmen,  nur  in  be= 
jd)ränktem  ITTafte  möglid)  finb. 


Dorbere  Brujtroanb 


Riickenfläd)e 


Rückenfläcfye 

5tg.  119  unb  120.  Sd)ematifd)er  Fjori3ontaIburd}jd}nitt  in  bcr  (Begenö  öer  oberen  Brujtöffnuug  I.  beim  gefunben, 
II.  beim  jd)tDinbjüd}tigen  Bruftkorb.  — R Cungenraum  ; br  Bruftbein  ; r Rippe  ; rk  Rippenknorpel ; W IDirbellocb  ; 

sb  Schulterblatt ; sl  Sd}liifjelbein ; oa  ©berarmkopf  (nach  p.  Riemeper). 


F)  Die  (Erid)t  er  brujt.  Bei  biejer  ift  in  ber  mitte  ber  oorberen  Bruftroanb 
bis  3ur  Tttagengrube  l)inab  eine  trid)terförmige  (Einfenkung.  HIs  Urfadjen  feien 
Knodjenerkrankung  unb  Dererbung  genannt. 

U)äl)renb  bei  ber  eigentlid)en  ürid)terbruft  bas  Bruftbein  oon  ber  Kel)lgrube 
ab  bereits  eingefenkt  erfd)eint,  betoirken  tjanbroerksgemol)nl)eiten,  fo  3.  B.  beim 
$d)ufterlet)rling  bas  (Begenftiit^en  bes  3U  bearbeitenben  Stiefels  gegen  bie  untere 
Bruftmitte,  eine  ebenfalls  trichterförmige,  inbes  roeniger  umfangreiche  üertiefung,  unb 
3toar  burd)  Umknidiung  ober  (Einroärtsknickung  bes  fd)roertförmigen  ^ortfa^es : 
$ d)ufterbruft  ober  üöpf erbruft. 


ürid)ter= 

brujt. 


Sd)ujter= 

brujt. 
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I.  Knocgen*  unb  (Betenhlegre. 


§ 57.  Der  (Einfluß  Der  Scfjnürbrujt. 

sdjniirbruft  Der  ®ebraud)  ber  Sdjniirbruft  ift  3tDar  ein  alter  unb  allgemein  eingebürgerter, 
Koiiett?  3eu3*  a^er  n^tsbeftoroeniger  niegt  nur  oon  einem  gän3licg  oerborbenen  (Befcgmack, 
fonbern  ift  aud)  roegen  ber  Berunftattung  bes  meiblicgen  Körpers  unb  roegen  ber 

oerberbtiegen  folgen  für  bie  (Befunbgeit  gerabe3u  ein  Bergegen  miber  bie  Hatur. 

3n  oerfd)iebenen  Perioben  ber  menfcglicgen  Kutturentmicklung , namentlicg  in 
fotegen  ungefunber  Berfeinerung  unb  überkünftelung,  tritt  bas  Beftreben  geroor,  3U 
gunften  falfcger  Scgöngeitsibeale  bie  natürliche  5orm  unb  bas  (Ebenmag  bes  mogl= 
entmickelten  Körpers  in  biefem  ober  jenem  Betracht  künftlid)  311  entstellen  unb  3U 
3u*en^ru=tSt)erun^a^en*  5d)on  im  Rusgange  bes  ITTittelalters  — roenn  mir  abfegen  non  ben 
toickiung  öer raffinierten  ©oilettekiinften  bes  finkenben  Hltertums  — mürbe  in  ber  göfifegen  (Be= 
5rauen”  fellftgaft  eine  möglichste  (Einengung  ber  £enbengegenbf  um  bie  (Beftalt  3ierlid)  unb 

trarf)t-  jcglank  bei  breiter  Bruft  erfegeinen  3U  taffen,  für  fd)ön  gefunben.  (Es  maren  gier 

nicht  nur  bie  XDeiber,  jonbern  ebenjo  bie  oornegme  IKännermelt,  Ritter  unb  höf* 
tinge,  metd)e  3ur  (Er3eugung  einer  bünnen  IBefpentaille  bie  IBeicgen  3toijcgen  Bruft 
unb  Bedien  möglicgft  bureg  (Bürtet  unb  Scgnürleib  3ufammenfcgnürten.  IRiniaturen 
unb  Stiche  bes  15.  3ag*gunberts  (3jraet  oan  IKedienem,  Safinger  u.  a.)  geben  baoon 
genügjam  Kunbe.  Bemerkensmert  ift,  bag  mit  biefer  Berunftattung  bes  Oberkörpers 
fjanb  in  han^  ging  bie  Berunftattung  ber  5üge  bureg  naturmibriges  Scgugmerk: 

benn  bies  ift  aud)  bas  Zeitalter  ber  unmöglid)  fcgmalen  unb  langen  fpigen  Scgnabett 
feguge. 

IBar  biefe  Wöbe  einer  friooten  (Bejellfcgaft  ba3U  angetan,  bie  Brüfte  gocg=  unb 
t)or3ugeben  unb  ebenjo  in  unnatürlicger  IBeife  ben  Unterleib  oor3ubrängen  unb  fo 
jene  entstellten  5rauenleiber  311  Schaffen , mie  mir  fie  aud)  nod)  aus  ben  Bilbern 
oon  Dürer,  Iqolbein  unb  £ukas  Kranad)  kennen,  fo  erfüllte  fpäter  bas  Korfett  ben 
entgegengefetjten  3toedi:  nämlid)  ben  (Bejd)Ied)tsd)arakter  bes  meiblicgen  Körpers  mög= 
lid)ft  unb  in  fegeingeiliger  IBeife  3U  oerbecken  baburd),  bag  bas  IBaigstum  ber  Brüfte 
oerginbert  mürbe.  Diejem  Streben  oerbankten  bie  brettgarten  geraben  TTtieber  igr 
Dafein,  bie  3ur  Seit  Pgitipps  II.  unb  feiner  Racgfolger  im  (Bebraud)  maren.  Sie 
treten  uns  auf  ben  5rauenbilbniffen  jenes  3eitatters,  fo  3.  B.  bes  grogen  Betasque3, 
in  abfcgreckenber  IBeife  entgegen.  3n  ben  Botkstrad)ten  einiger  (Begenben  am  ITorb= 
ranbe  ber  Rlpen,  in  ©berbapern  unb  (Tirol,  nad)  Stratj  and)  in  Rorbfriestanb, 
gaben  fid)  biefe  ftarren  IKieber  nod)  bis  geute  ergatten:  tatjäcgticg  mit  bem  (Erfolg, 
bie  Brüfte  3U  oerkiimmern  unb  bie  Wiitter  unfägig  311  mad)en,  igre  Kinber  fetbft 
3U  fäugen.  Dager  gerabe  gier  in  ben  baprifegen  Rlpen  bie  künftige  (Ernägrung 
ber  Säuglinge  ftatt  ber  natürlid)en  an  ber  IKutterbruft  oielfad)  bie  Reget  — unb 
baburd)  gier  aud)  bie  grögte  Kinberfterblicgkeit  oon  gan3  IBefteuropa. 

Umgekegrt  fuegte  bas  Korfett  bes  18.  3agrgunberts,  metd)es  in  ber  Blüte3eit 
bes  Rokoko  in  ungtaubtieger  IBeife  ben  Rumpf  einjegnürte  unb  oerunftaltete,  ben 
oermeintlid)en  (Befcgled)tscgarakter  bes  meibtiegen  Rumpfes  mieber  befonbers  311 
betonen.  (Es  fei  nur  an  bie  Bitber  aus  ber  (BIan33eit  Rtarie  Rntoinettens  erinnert. 
3mar  räumte  bas  Seitalter  ber  fran3Öfifcgen  Reootution  aud)  giermit  auf  unb  ge- 
langte in  rtaegagmung  ber  antiken  5rauentrad)t  fd)lieglid)  311  ber  bie  Scgnürbruft 
gän3lid)  entbegrenben,  lang  gerabmallenben  unb  bid)t  unter  ber  Bruft  gegürteten 
(Bemanbung,  bie  3umeift  als  (Empiretracgt  be3eid)net  mirb.  3n  Deutfcglanb  kennen 
mir  biefe  oornegmlicg  aus  ben  Bilbniffen  ber  Königin  £uife.  IBie  fegr  biefe  ben 
5rauenkörper  meber  beengenbe  nod)  entftellenbe  (Eracgt  bei  gutem  fcglankert  IBucgs 
ben  Rnforberungen  ber  Sd)öngeit  entfpraeg,  mag  man  namentlicg  an  bem  bekannten 
Bilb  ber  Rtme.  Recamier  oon  Daoib  bemunbern.  IBeniger  oorteilgaft  mirkte  biefer 


§ 57.  Der  (Einfluß  ber  Sd)nürbruft. 
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KIeiberfd)nitt  bei  klein  gewad)fenen  unb  ftärker  beleibten  5™uen.  (Es  fei  bies  alles 
besßalb  t)ier  angeführt,  roeil  unter  ben  üorfd)lägen  jur  Derbefferung  unjerer  5^auen= 
kleiburtg  au d)  bie  Kiidikeßr  3ur  5™uentrad)t  bes  napoleonifd)en  Zeitalters  Dielfad) 
empfohlen  wirb.  * 

£eiber  kehrte  mit  ber  Zeit  ber  Keaktion  nad)  bem  IDiener  Kongreß  aud)  ber 
unfelige  $d)niirleib  3urii(k.  Dergeblid)  würbe  ein  fold)er  bei  ber  bekannten  tDart= 
burgfeier  am  18.  ©ktober  1818  3ugleid)  mit  einem  Korporalftock  Derbrannt  — er 
behauptete  fid)  fiegreid)  bas  gan3e  19.  3at)rf)unbert  hin&urc*)  bis  auf  unfere  Hage. 

Da  mir  für  gerDÖt)nlid)  llTäbdyen  unb  5rauen  uid)t  Gebers  felyen  unb  kennen  f^oJXn 
als  mit  3ujammengepreßter  Kumpfmitte,  [o  baß  ber  ©berleib  einen  auf  bie  Spi^e^s  kumpfes. 
geftellten  Kegel,  oben  breit,  unten  fd)mal  3ulaufenb  bilbet,  unb  unterhalb  ber  fo 
gebilbeten  (Ein3iel)ung  bie  Darmfd)aufeln  ober  fyüften  ftark  oorfpringen,  fo  haben  mir 
gan3  bas  Hugenmaß  bafiir  oerloren,  meldye  abfdyeulidye  (Entftellung  ber  5rauen^e^ 
burd)  bie  übliche  Hradyt  erbulbet.  Durd)  ben  $d)nürleib  wirb  bie  obere  Bruft= 
gegenb  mit  ben  Brüften  h°d}=  unb  Dorge3roängt  mit  (Emporhebung  ber  Schultern 
unb  $d)lüffelbeine.  Die  pralle  Kunbung  ber  Bruftgegenb  burd)  bas  Korfett  entfpridyt 
jelbft  bei  jungen  Wäbcßen  einer  (Bröße  ber  Brüfte  - roie  fie  nur  ftiUenben  Jrauen 
3ukommt.  Die  untere  Bruftgegenb,  unb  bamit  alfo  ber  untere  nachgiebige  Heil  bes 
Bruftkorbs,  roirb  3ufammengebrückt,  ber 
Unterleib  in  häßlicher  IDeife  ftärker 
heroorgeroölbt.  Die  Umrißlinie  bes 
5rauenrumpfes,  im  Profil  gefehen,  er= 
hält  bamit  eine  nidyt  nur  übermäßige, 
fonbern  gerabe3U  naturroibrige  Betonung 
in  ben  Hebungen  unb  Senkungen  ihres 
Derlaufs,  roirb  jelbft  bei  gan3  aUtäg= 
lidyer , burd)aus  nid)t  auffallenber  Be= 
kleibungsart  3um  Zerrbilb  bes  Profils, 
roie  es  ein  ebenmäßig  entwickelter 
fd)öner  ^rauenleib  3eigt  ($ig.  121). 

Dasfelbe  ift  ber  5a^  ber 

Seitenlinien  bes  Kumpfes  - benn  am 
gefunben,  nod)  unoerborbenen  £eibe  be= 
fteßt  keine  „HaiUe",  befteßt  nid)t  bies 
ftarke  Huslaben  ber  f)iiftknod)en,  ja  in 
ben  Eöeicßen  3toifd)en  unterer  Kippern 
toanb  unb  ben  Darmbeinfd)aufeln  ift 
unmittelbar  oberhalb  ber  letzteren  ber 
Kumpf  fogar  etwas  breiter.  Klan  braud)t 
nur  bie  Korfettform  3U  oerg!eid)en  mit 
einem  unoerborbenen  5rauenrumpf,  um 
ben  Husruf  bes  TITalers  Paul  Sd)ul3e=Uaumburg  3U  begreifen:  „IDenn  bie  Betreffenbe 
in  biefer  Kleibung  fid)  plößlid)  bewußt  würbe,  was  fie  mit  einer  fold)en  $orm  aus= 
brixdrt , fie  müßte  bod)  nid)t  wiffen,  in  weldyes  Tftaufelody  fie  fid)  oor  Sd)am  oer= 
kried)en  follte  ? /y  - - 

Zählen  wir  bie  nachteiligen  5°lQen  ber  burd)  bas  Korfett  Derurfad)ten  (Ein= 
fd)nürung  auf,  fo  finb  bie  mejentlid)ften  folgenbe: 

1.  Der  Bruftkorb,  ber  auf  bem  burd)  feine  Seitenwänbe  gelegten  jenkred)ten  Derbüöung 
Durd)fd)nitt  trape3förmig,  b.  ß.  uad)  unten  am  breiteftert  ift,  wirb  burd)  ben  Drudi  ö^0lBb5u,ti 
ber  $d)nürbruft  in  feinem  unteren  Heil  berart  3ufammengefd)nürt,  baß  feine  breitefte 


Bruft= 

f)öf)Ie 

3toerd)' 

feil 

Baud)* 

f)öf)le 


5ig.  121.  I.  Weiblicher  Körper  ohne  Korfett.  II.  5ormoer* 
änberung  burd)  bas  Korfett.  Die  urfprünglid)e  5ornt  im 
Umrif)  mit  eingetragen  (nad)  Diebinfon).' 
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I.  Knotßem  unb  ©elenfdeßre. 


Donoiegenö 

Bruftatmen. 


Derftleine* 
rung  öer 
Rtemfläcfye 
überhaupt. 


Stelle  in  bie  lltitte  311  liegen  kommt.  Die  5°^9e  ift,  baß  bie  Hippenbögen  ftatt 
in  rechtem,  in  (eßr  fpißem  tDinkel  3u(ammenlaufen  unb  (id)  in  ber  HTittellinie 
faft  berühren.  Der  Bruftkorb  als  (Ban3es  nerlängert  (id)  (5ig.  122). 

2.  Daburcß,  baß  bie  unteren  Bruftpartien 
3ufammengepreßt  unb  burd)  ben  feften  Hing  ber 
Sd)nürbruft  unbemeglicß  gemad)t  (inb,  roirb  bas 
l)ier  ausgefpannte  3roercßfelI,  unjer  roid)tig(ter 
Rtemmuskel,  entfpannt  unb  außer  (Tätigkeit  ge= 
feßt.  Somit  bleiben  nur  bie  oberen  £ungenpartien 
nod)  ooll  atem(ät)ig:  bie  Htmung,  für  geroöt)nlid) 
in  ben  breiteren  unteren  £ungenabfcßnitten  oor 
(id)  gel)enb  (Baucßatmen),  roirb  infolge  bes 
Korjettragens  auf  bie  oberen  £ungengegenben 
be(d)ränkt:  roirb  3um  Bruftatmen. 

Ulan  l)at  bie  oorroiegenbe  Bruftatmung  ber 
non  früt)  an  bas  Korjett  ober  ben  einjd)nürenben 
Hockbunb  geroöl)nten  (Europäerin  als  etroas  bem 
tDeibe  non  Xlatur  eigentiimlid)es  ange(prod)en  unb 
(eine  pl)t)fiologi(d)e  Hotroenbigkeit  als  in  ber 
Sd)toanger(d)aft,  roelcße  burd)  bie  Umfangs3unal)me 
bes  Baucßinßalts  bie  Betoegungen  bes  Sroercßfells 
beeinträd)tigte,  begriinbet  febjen  toollen. 

Prüft  man  inbes  bie  Rrt  ber  Htmung  bei 
töeibern,  roelcße  nie  ein  Korjett  nod)  einfcßnürem 
ben  Hockbunb  in  ber  Körpermitte  getragen  ßabeit, 
aljo  eine  freie  naturgemäße  (Entroicklurtg  bes 
Humpfes  3eigert,  (o  (teilt  (id)  (tets  heraus,  baß 
aud)  folcße  oorroiegenb  Baucßatmung  3eigen  roie 
beim  HTanne.  Umgekehrt:  fcßnürt  man  einen 
tTTann  in  ein  Korfett,  (0  (teilt  (id)  aud)  bei  il)m 
oorroiegenb  Bruftatmen  ein. 

Daraus  geßt  alfo  ßeroor,  baß  bie  uor= 
roiegenbe  Bruftatmung  beim  tDeibe  nur  ein  (Er= 
5ig.  122.  Durd)  s^nüren  oerbiiöeter  Bruft*  qebnis  ber  unnatürlid)en  (Einjcßnürunq  ber  Humpf= 

borb  eines  20iährigen  TTtäödiens  nach  entern  prä=  ...  ...  . r . _ . r r ‘ . . ...  r,  rr  ;. 

parat  oon  Hübtnger  (3U  oergi.  ob.  mit  5ig.  m).  mitte  ift,  unb  keine  (5e(d)Ied)tseigentümlicbkeit 

barßellt. 

$ür  geroößnlicß , b.  I).  bei  ruhigem  Derßalten,  roirb  beim  ITtanne  roie  beim 
unge(d)nürten  tDeibe  bie  Htmung  in  ben  unteren  £ungenabfd)nitten  erroirkt,  burd) 
bie  3roercßfeiIatmung , bie  (id)  eben  in  ber  Htemberoegung  bes  Baucßes  ausbrückt. 
Sobalb  aber  (tärkere  Rnfprüd)e  an  bie  £ungenatmung  geftellt  roerben  unb  ber 
Htemumfang  bis  3um  met)rfad)en  gefteigert  roerben  muß,  bann  roirb  aud)  ßier  bie 
Bruftatmung  mit  ßerange3ogen.  £eßtere  bient  aljo  geroiffermaßen  3ur  Heferoe  für 
außerorbentlicße  5bUß-  Sold)e  Heferoe  feßlt  aber  beim  feftgefcßnürten  tDeibe:  baßer 
benn  bie  Korjetträgerin  bei  jeber  größeren  Hnftrengung,  bei  fcßnellem  £aufen, 
dreppenßeigen,  (Ta^en  ujro.  leicßt  außer  Htem  gerät  unb  nid)t  (0  fcßnell  ein  rußiges 
müßelofes  Htmen  rmebererlangt. 

3.  Hber  nid)t  nur,  baß  (tärkeren  außergert)ößnlid)en  Hnforberungen  an  bie 
Htmung  infolge  ber  £aßmlegung  ber  unteren  £ungenpartien  burd)  bas  Korjett  [cßroerer 
ent(prod)en  roerben  kann:  nein,  aud)  bie  getnößnlicße  Htmung  bleibt  eine 
un genüg enbe,  ba  bie  3ufammenpreffung  ber  unteren  t)älfte  bes  Bruftkorbes  bas 


§ 57.  Der  (Einfluß  öer  Scfynürbruft. 
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£ungent)olum,  unb  bamit  bie  Rtemfläd)e,  oerkleinert.  Die  baoon  ift:  oerminberter 
(Basaustaufd)  bet  ber  Rtmung,  un3ureid)enbe  Sauerftoff3uful)r  3um  Blute  unb  bamit 
Derkiimmerung  ber  toid)tigften  5ormbeftartbteiIe  bes  Blutes,  nämlich  ber  roten  Btut= 
körperd)en;  mit  anberen  IDorten:  Bleid)fud)t. 

Das  Korfett  trägt  alfo  3roeifeIIos  3ur  (Entftet)ung  dou  Blutarmut  unb  Bleid)*  BIeidi>udü- 
fud)t  roejentlid)  bei.  XDie  häufig  aber  Bleid)fucf)t  bei  unferen  2Ttäbd)en  ift,  3eigen 
u.  a.  bie  (Erhebungen  oon  Hyel  Kei),  ber  bei  ben  non  if)m  unter[ud)ten  höheren 
IHäbd)enfd)ulen  Stockholms  fartb,  bafo  fd)on  im  13.  £ebensjat)r  39,7  Pro3ent  aller 
Sd)ülerinnen  bleid)füd)tig  roaren;  oom  16.  £ebensjal)r  ab  h^tt  (i<h  Ziffer  auf 
40,2  Pro3ent  unb  barüber. 

4.  Der  unmittelbare  Drudi  bes  Korfetts  auf  bie  feitlid)en  Bruftroänbe  brückt  s6<J”^Jrdlc 
bie  Hippenbögen  feft  gegen  bie  Unterleibsorgane  ein.  l}ier  ift  es  norab  bie 
£eber,  toeld)e  fold)  fd)äblid)em  Drucke  unterliegt  unb  eine  oft  recf)t  tiefe  (Einfurd)ung 

ihrer  (Dberfläd)e,  bie  fogenamtte,  bem  Derlauf  bes  rechten  Hippenbogens  entfpredjenbe 
$chrtürfurd)e  3eigt. 

5.  Hod)  uttheilooller  äußert  fid)  aber  biefe  (Einfd)nürung  ber  Humpfmitte  auf  r>erj<f)ie&ung 
bie  £age  bes  IHagens.  Bruft=  unb  Baud)raum  bilben  im  Humpfe  einen  länglichen, ma9ens' 


I.  II.  III.  IV. 

5ig.  123—126.  (Beftaltung  öer  £eibesl)öl)le  I.  im  Sieben  ohne,  II.  mit  Korjett ; III.  im  Sitjen  ol^ne,  IV.  mit  Korjett. 
Ulan  jiet)t  bei  II.  unö  IV.  öie  (Einfdjnürung  öer  £eibesf)öb}Ie  in  öer  ITtagengegenö.  S=  Schambein  (nad^  Bitidmifon). 

in  ber  (Verrichtung  3iemlid)  gleid)  weiten  hoh^ctum,  ber  nur  burd)  bas  nerhältnis= 
mäfpg  biinne  3tt)erd)fell  in  3toei  Rbfd)nitte  gefcf)ieben  roirb.  Diefer  h°hlraum  als 
(ba^es  erhält  in  ber  ITtitte  infolge  ber  Sd)niirung  eine  ftarke  Derengerung  unb  ba= 
mit  eine  an  bie  $orm  einer  Sanbuhr  erinnernbe  (Beftalt.  Hun  liegt  aber  gerabe 
an  ber  Stelle  ber  Derengerung  ber  Tita  gen,  unb  roirb,  ba  er  nid)t  geniigenb  pialj 
in  bem  engen  Hing  finbet,  nad)  abroärts  gebrückt.  Hormalerroeife  ift  ber  $d)Iaud) 
bes  IHagens  quer  gelagert.  Der  (Einfluß  bes  3ufamntenfd)niirenben  Korfetts  ober 
feft  ange3ogenen  (Biirtels  3roingt  ihn  aber  immer  mehr  3U  einer  fenkred)t  nad)  unten 
gerichteten  Stellung,  inbem  ber  IHagenausgang,  ber  Pförtner,  nad)  abroärts  finkt, 
bis  ins  Bedien  hinun*er.  — Diefe  Derlagerung  bes  IHagens  ha*  ftd)  in  3al)llofen 
5äUert  feftftellen  — unb  bei  nod)  jungen  IHäbd)en  burd)  bauernbes  Rblegen  bes  Kor= 
fetts  au d)  roieber  t)e^en  Iaffen.  (Ein  heer  Don  IHagenbefd)toerben  unb  neroöfen 
Krankheitserfd)einungen,  träge  Derbauung,  $rauenkraitkl)eiten  u.  bergl.  finb  bie 
5olge  biefer  Derlagerung  ber  Baud)eingeroeibe  ($ig.  123  u.  124).  (Es  fei  übrigens 
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I.  Kno<ßen=  unö  ©elenklefyre. 


bemerkt,  baß  aud)  ot)ne  Korjett  bie  Befeftigung  6er  oft  3aßlreicßen  unö  ferneren 
Unterröcke  an  einem  bie  TDeicßen  einfcßnürenben  feften  Hodtbunb  (ebenfo  tote  bas 
(Tragen  eines  feft  ange3ogenen  Kiemens  ober  ©iirtels  beim  ITtanne)  äßnlicße  töirkungen 
ßeroorruft. 

©efteigert  mirb  biefe  3ufammenpreffung  ber  Humpfßößle  in  ißrer  TTTitte  bei 
oorniibergebeugtem  Sißen  (5ig.  125  u.  126),  jo  bei  ber  Hrbeiterin,  bie  feinere  f)anb= 
arbeit  fertigt;  jo  bei  ber  armen  Hörerin,  bie  tagelang  an  ber  Uäßmafcßine  fißt;  jo 
bei  bem  moßlßabenberen  5räulein,  bas  in  [cßlecßter  Haltung  regelmäßig  auf  bem 
Hab  jpa3ieren  fäßrt.  Bei  3aßlreicßen  Beroegungen  mirb  bie  ©infcßnürung  ber  TDeicßen 
ißre  unßeiloollen  ©iitmirkungen  nur  nod)  in  jtark  gefteigertem  HTaße  ausüben:  baßer 
aud)  beim  ©urnen,  Spielen,  Hubern,  Habfaßren  ujro.  bas  ©ragen  3ujammenpreffenber 
©ürtel  (jd)on  3aßn  eiferte  gegen  öen  ©ebraucß  bes  „Scßmacßtriemens")  ebenfo  3U 
verbieten  ift,  roie  bas  Korjett  für  TITäbcßen. 


Reform  ber  C 
5rauen=  o 
kleiöung. 


3ur  Reform  ber  grauenfeleibung  insbejonbere  für  ben 
Betrieb  ooit  £eibesübuitgeit. 


£af)mlegung 
ber  Baud)= 
unb  Rü&en- 
muskeln 
burd)  bas 
Korfett. 


Hun  ift  es  aber  mit  bem  bloßen  Derbieten  bes  Korfetts  nießt  getan,  insbejom 
bere  aud)  nießt  beim  Betrieb  oon  £eibesübungen.  (Es  befteßt  bie  Pflicßt  an3ugeben, 
roie  eine  3toeckmäßige  5rauenkleibung  befd)affen  fein  foll.  Die  meiften  jungen 
TITäbcßen,  toelcße  bis  baßin  ftets  ein  Korjett  getragen,  unb  nun  beßufs  eifrigen  Be= 
triebs  non  turnerifeßen  Übungen,  non  Spielen,  Kaöfaßren  u.  bergl.  bie  Sdjnürbrujt 
plößlid)  ablegen,  tragen  feßon  tt ad)  ben  erften  Übungsftunben  ßeftige  Kreu3fd)mer3en 
öaooti,  oft  genug  in  folcßem  ©rabe,  baß  ißnen  entroeber  ber  roeitere  Betrieb  foteßer 
Übung  oergäUt  mirb,  ober  baß  fie  fcßleunigft  3ur  altgerooßnten  ©infdjnürung  bes 
Körpers  3uriidtkeßren. 

5ragen  mir  naeß  ben  Urjacßett  biefer  $cßmer3en,  jo  kommen  mir  auf  eine 
meitere  5°l9e  ^es  Korfettragens,  bie  oben  nod)  nießt  ßinreicßenb  beleucßtet  mar: 
nämlid)  auf  bie  £aßmlegung  ber  Baucß  = unb  Hückenmuskeln  burd)  bie  Scßnürbruft. 

Die  Baucßmuskeln,  bereu  5af^rn  fid)  m oerfeßiebenen  Hid)tuttgen  kremen  (j.  u. 
§ 105),  finb  ftetig  belaftet  burd)  ben  Druck  ber  (Eingemeibe,  fittb  aber  ißrerfeits  bei 
gefunöer  ©ntmicklung  imftanbe,  nießt  nur  öiefem  Druck  entgegen  3U  mirken,  jottbern 
aud)  umgekeßrt  unter  Umftänöen  einen  ftarken  Drudt  auf  ben  Snßalt  ber  Baud)= 
ßößle  aus3uiiben.  $ür  gemößnlid)  gibt  eine  gefunbe  Baud)muskulatur  bem  Drudt 
ber  (Eingemeibe  nur  jomeit  naeß,  baß  ber  Unterleib  gan3  leije  naeß  oorn  oorgemölbt 
ift.  Die  Profillinie  bes  Unterleibs  bilbet  baßer  einen  TITaßftab  für  bie  ftraffe  ©nt= 
midtlung  biefer  HTuskeln.  ©s  ift  namentlid)  ber  oorn  Bruftbeinenbe  3ur  Sd)amfuge 
3ießenbe  gerabe  Baucßmuskel  (gr  in  5*9-  127),  melcßer  burd)  bie  Drudtmirkung  bes 
Korfetts  eine  Knickung  erfäßrt,  berart,  baß  er  feiner  Töirkfamkeit  beraubt  mirb 
(f.  519-  128).  So  leiftet  benn  ber  laßmgelegte  HTuskel  aud)  ber  ßäßließen  Dor= 
mölbung  bes  Unterleibs,  mie  mir  fie  oben  als  $o!ge  bes  Korfettragens  kennen  ge= 
lernt  ßaben,  keinen  TDiberftatxb  meßr.  ©rabe  in  biefer  Saßmlegung  ber  Baucß= 
muskulatur  müffen  mir  bie  Urfacße  oieler  5rauen^ran^^c^enf  wie  träge  Derbauung, 
t)ängebaud),  Derlagerungen  unb  Knickungen  ber  ©ebärmutter  u.  bergl.,  fueßen.  ©ine 
rießtige  Körperer3ießung  bes  meiblicßen  ©efcßled)ts  ßat  auf  bie  Übung  unb  Kräftigung 
ber  Baucßmuskeln  mit  in  allererfter  £inie  Bebad)t  3U  neßmen:  biefe  Rbficßt  mirb 
aber  burd)  ben  Scßnürleib  gerabe3u  3unicßte  gemad)t. 

Üßnlicß  oerßält  es  fieß  mit  ben  langen  Hückenmuskeln,  bereu  ©ätigkeit  bie 
feßörte  aufreeßte  Haltung  bes  Körpers  oerbankt  mirb.  3n  3mei  TDülften  fpringett  fie 


58.  Sur  Reform  6er  Srauenkleiöung  insbef.  für  ben  Betrieb  üon  Ceibesübungen.  J05 


in  6er  £enbengegenb  red)ts  un6  links  non  6er  Heitre  6er  Darmfortfäße  6er  £enben= 
wirbelfäule,  6iefe  überragenb,  oor  — aber  fpftematifcß  werben  fie  gefcßwäcßt,  einer* 
feits  burd)  öie  unmittelbare  Druckwirkung  6es  Korfetts  auf  6ie  Kreu^gegenb,  anderer* 
feits  babureß,  baß  ißre  ßaltenbe  Tätigkeit  erfeßt  wirb  burd)  bie  Staßl*  ober  S*fd); 
beineinlagen  bes  Korfettpari3ers.  Kein  tDunber,  baß  biefe  IKuskeln  fd)wäcßlicß  werben 
unb  entarten;  baß  ber  Kücken  uon  ftark  fid)  fd)niirenben  5rauen  burd)  biefe  Der* 
kümmerung  ber  ITTuskulatur  fein  fd)önes  Relief  oerliert  unb  platt  wirb;  kein 
IDunber  aud),  baß  ber  Derjud),  ben  gewohnten  Stützapparat  ber  Sd)nürbruft  bei 
£eibesübungen  ab3ulegen,  mit  heftigen  Sd)mer3en  ber  fd)wad)en  unb  nun  plößließ 
im  Übermaß  angeftrengten  IKuskeln  be3al)lt  wirb.  Daraus  geßt  ßeroor,  baß  ein 
jüngeres  IKäbcßen,  welches  fd)on  längere  Seit  an  bas  Korfett  gewohnt  war,  beim 


5ig.  127.  normaler  5rauenleib.  gr: 
geraöer  Baud}musftel. 


5ig.  128.  (Einwirkung  bes  Korfetts  auf  Öen 
geraben  Baucfymuskel  (gr)  unb  öie  Rücken* 
muskeln  (naci)  Scfyul3e=naumburg). 


regelmäßigen  Betrieb  non  £eibesübungen  anfänglid)  nur  ftunbenweife  bas  Korfett 
ablegen,  unb  burd)  geeignete  Übungen  (Kumpfübungen)  bie  Baud)*  unb  namentlid) 
bie  Kückenmuskeln  wieber  allmäßlicß  kräftigen  foll,  beuor  es  enbgültig  eine  natur* 
gemäße  Kleibung  oßne  Scßnürbruft  trägt. 

XDie  aber  foll  eine  naturgemäße  ben  Körper  nid)t  entftellenbe  Kleibung  für 
Stauen  unb  IRäbd)en  befeßaffert  fein?  Die  £öfung  biefer  Stage  bietet  wiffenfcßaftlicß 
keine  Sd)wierigkeiten  — fie  aber  ins  praktifeße  übetfeßen  311  wollen,  uerlangt  nid)t 
meßr  non  unferer  Jrauenwelt,  als  baß  fie  fid)  bem  Bann  ber  ßerrfeßertben  IKobe 
rückfid)tslos  unb  mit  Bewußtfein  erließt.  Daran  ift  aber  fobalb  nid)t  311  benken. 
(Erft  bann  werben  wir  weiter  kommen,  wenn  eine  gefunbßettlicße  Reform  ber  Stauen* 
traeßt  felbft  allgemein  IKobe  wirb,  wenn  üernunftgemäß  gekleibete  Stauen  unb 
IKäbcßen  nid)t  meßt  auffallen,  unb  nidjt  meßr  IKärtprerimten  folcßet  Reform  311  fein 
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I.  Knocfyen'  unb  (Belenkle^re. 


Sogen.  Re- 
formüorjetts 
ober  =gürtel. 


Sportgürtel. 


Raud}üorfett 
oon  5rau 
Dr.  ®acf)es- 
Sarraute. 


5ig.  129.  Sogenanntes  „Reform; 
üorfett"  öer  5trma  R.  Fjerjog. 


brauchen.  (Xatfäd)lid)  l}aben  bisher  aud)  6ie  einbringlid)ften  Belehrungen  unö  öie 
eifrigsten  Refornwerfuche  nod)  keine  allgemein  geworbene  (Erfolge  auf3uweifen. 

1)0311  tragen  3unäd)ft  öie  mannigfachen  mehr  ober  weniger  gefd)ickten  Derfud)e 

bei,  weld)e  eine  Reform,  unb  3war  - fykx  liegt  jd)on 
bie  5eVerclueUe  offen  — eine  möglid)ft  unauffällige  Re= 
form  3war  oerfpred)en  aber  nicht  halten , welche  bas 
Korfett  umgeftalten  ober  gar  befeitigen  — aber  ben  un= 
natürlichen  (Eailleneinfchnitt  beibehalten.  Drum  wirb  aud) 
in  ben  Rnpreifungen  all  jener  „Reformkorfetts",  „(Bür* 
tel"  ufw.  meift  hen)orgef)oben:  bie  „$d)önheit  ber  5i9ur<< 
werbe  baburd)  nicht  beeinträd)tigt.  tüirb  bod)  felbft  bei 
Reformoorjd)Iägen  oon  ältlicher  Seite  fd)Iiefzlid)  3U  be= 
tonen  nid)t  oergeffen:  bafz  „keine  Dernad)Iäffigung  f)ßis 
liger  (Befere  ber  $d)önl)eit  unb  IRobe  ober  gar  Der* 
ad)tung  ber  (Befühle  ber  IRännerwelt  (!!)  bie  Derbeffe* 
rungen  ge3eitigt  habe"  (D.  mebi3.  tDod)enfd)rift  1900, 
Rr.  1).  (Enblid),  wie  follte  bie  5^^uenwelt  jenen  falfdjen 
Schönheitsbegriff  los  werben,  wenn  fie  immer  unb  immer 
wieber  in  allen  ihren  3al)lIo[en  RTobe3eitfchriften , in 
allen  Prei$t)er3eid)niffen  ber  erften  RTobewarenhäujer, 
unb  tagtäglid)  in  allen  Rr^eigen  unjerer  Seitungen  nid)ts 
jehen  als  biefe  nichtsnutzigen  entftellten  Korjettfiguren 
mit  gan3  unmöglichen  Rumpfformen.  So  hat  man  benn 
fold)e  niebrigen  gürtelförmigen  (Einjd)nürungen  („corset 
ceinture“  - bern  jogar  Dr.  Strafe  in  (einem  Bud)e  über 
5rauenkleibung  ein  Soblieb  fingt)  ausbrücklid)  als  bejonbers  geeignet  be3eid)net,  um 
bei  körperlichen  Übungen  getragen  311  werben  unb  bal)er  „SporütBürtel"  getauft. 

Um  bie  Sd)äblid)keit  biefes  $oIterinftruments  3U  er* 
kennen,  genügt  ein  Blick  auf  bie  beigefetzte  Jig.  130. 

(Eine  anbere  Jorm  ^es  Korfetts  erfanb  ein 
weiblicher  Doktor  ber  ITtebrpn,  - $rau  (Bad)es= 
Sarraute  in  Paris.  Sie  wies  ihrem  Korjett  als 
knöcherne  Stützpunkte  neben  ben  unteren  Rippen 
unb  ber  Senbenwirbelfäule  r»or 
allem  bie  Kämme  ber  Becken* 

Schaufeln  an.  Diefes  Baud)korjett 
(corset  abdominal)  follte  im* 
ftanbe  (ein,  bie  Unterkleibung  311 
tragen  ohne  (Einjd)nürung  ber 
(Taille.  Dor  allem  aber  follte  es 
geeignet  fein,  bie  Baud)eingeweibe 
in  ihrer  natürlichen  Sage  3U  er* 
halten  unb  bereu  fynabfinken 
fid)er  3U  oermeiben.  3n  ber  (Tat 
wirb  biefer  letztere  Sweck  aud) 
in  3ufriebenftellenber  IDeife  erreid)t , ja  bei  fdjlaff 
geworbenem  Unterleib,  bei  t)ängebaud),  ftarker 
leibigkeit  u.  bergl.  ift  bas  Baud)korfett  ber  $rau 

Sig.  131.  profu  Kes  Sraucnieibs  beim  Dr.  ffiacf)es=Sarraute  3t»cifeIsot)nc  ein  Dortrefflidjer 
Baudjüorjctt  Don^5ad}e^sarroutc  (ogi.  Stützapparat.  Rnbers  liegt  aber  bie  Sad)e  für 


Sig-  130. 

„Sportgürtel" 


§58.  Sur  Reform  ber  Srciuenkleibung  insbef.  für  öen  Betrieb  non  Ceibesübungen.  ]07 


gefunbe  lTIäbd)ert  unb  5rauert.  5ür  biefe  bebeutet  bas  Baud)korjett,  rote  ber  üergleid] 
ber  bem  Bud]e  ber  5rau  Dr.  (5ad)es=Sarraute  entnommenen  5*9-  130  mit  5ig.  127 
let)rtf  eine  neue  Sd]äbigung  bes  Körpers  unb  ber  Körperhaltung:  nämlich  bie  ftarke 
(Einbiegung  ber  £enbenroirbelfäule,  roobei  bas  Bedien  gan3  fteil  gestellt  roirb,  fo  bag 
bie  Gelenkpfannen  bes  Hüftgelenks  fid)  nad)  tynttn  oerfd)ieben  unb  unter  Dorbrücken 
bes  gefammten  ©berleibs  jene  „oogelartige"  Haltung  herauskommt,  bei  ber  bie  Beine 
fd)einbar  gart3  hinten  anfegen.  Die  Siguren,  roe!d)e  5rau  (Sad)es=Sarraute  als  „femme 
normale“,  angetan  mit  bem  Baud)korfett,  roieberholt  abbilbet,  ha^en  QÜe  ent= 
ftellenbe,  heutigem  Ungefdjmack  aber  als  fd)ön  ober  fagen  mir  „d)ic"  erfdjetnenbe  Haltung. 

(Es  ift  hier  nid)t  ber  ©rt,  eingehenber  auf  bie  oerfd)iebenen  Dorfd)Iäge  3ur  ge=  teuren  als 
junbheitlid)en  Derbefferung  ber  5rauenkleibung  ein3ugehen.  Solange  eine  grünblidje  or,etter  a^' 
änberung  nicht  311  e^ielen  ift,  ift  namentlid)  für  herantoachfenbe  IKäbdjen  im  Sd)ul= 
alter  ein  £eibd)en  3U  empfehlen,  toie  es  u.  a.  ITtepnert  angegeben  t}at,  mit  ftärkeren 
angehefteten  Bänbern,  an  roeld)e  bie  Rödie  angeknöpft  roerben.  Die  Bänber  finb  fo 


5tg.  132  — 134.  £eibd)cn  als  (Erfatj  für  bas  Korfett  nad)  Oteqnert.  • 

angebracht,  bag  bie  £aft  ber  Ködxe  unb  Beinkleiber  fid]  möglidjft  auf  Schultern  unb 
Rücken  oerteilt  ($ig.  132  — 134). 

(Eine  befriebigenbe  Reform  ift  allerbings  bamit  nicht  erreid]t.  (Eine  foId]e  mug 
baoon  ausgehen,  bag  bie  £aft  ber  Kleibung  3U  übertragen  ift  in  erfter  £inie  auf  ticitsgemäfee 
bie  Schultern,  in  3toeiter  auf  bie  Hüftbeinkämme.  Die  (Einroenbungen  bagegen,  bag  6ern5rmTen* 
ber  Sd]ultergürtel,  roie  beim  Rtanne,  fo  aud]  bei  ber  5rau  r>or3ugsroeife  mit  bem  Wctöung- 
Gereicht  ber  Kleibung  3U  belaften  fei,  finb  nid)t  ftid)haltig.  Die  Rtmung  roirb 
baburd)  in  keiner  XDeife  beeinträd)tigt  unb  bas  Sdjultergerüft  toirb  oon  einer  ftarken 
tragfähigen  Rtuskulatur  gehalten.  Biirben  nid)t  unfere  Rtäbd)en  unb  5rauen  m 
ber  kälteren  3ahres3e^  ihren  Sd)ultern  oft  augerorbentlid)  fdjroere,  mattierte  unb 
beftickte  IKäntel  auf? 

tDeiter  aber  ift  bie  Kleiberlaft  311  oerringern  burd]  bie  (Einführung  genügenb 
marmhaltenber  Gud)beinkleiber  an  Stelle  ber  Unterröcke.  Diefes  Beinkleiö  foll  aus 
einem  Stück  mit  bem  ben  Rumpf  umhüUenben  £eibd]en  beftehen.  Darüber  ift  bann 
ein  leichtes  ©bergemanb  3U  tragen.  (Es  kann  gerafft  unb  umgeben  merben  burd] 
einen  breiten  meidjen  Stoffgürtel  bid]t  unter  ber  Bruft  (nad]  bem  Dorgang  bes 
Kleiberabfd]nitts  3U  Beginn  bes  19.  3al]rl]unberts:  fogenannte  (Empirekleibung).  Diefe 
Grad]t  roirb  namentlid]  bei  kleinen  oollen  5*9uren  am  norteilljafteften  fein,  ©ber 
es  kann,  für  fd]lanke  IRäbd)en  3ur  Dornahme  oon  £eibesübungen  befonbers  geeignet, 
als  ©bergemanb  ein  lofe  anfd)liegenbes  TRieber  getragen  roerben.  3m  letzteren  5<RIe 
kann  ber  natürlich  fugfreie  Rock  aud]  gan3  megfallen.  Die  bis  3um  Knie  reicgenbe  ,^urn= 
faltige  fogenannte  PumpI)ofe  ober  geteilter  Rock  fängt  bereits  an  in  ‘Deutfdjlanb M mäö|cn!u 
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I.  Knod]cn=  unb  (Belcnktc^rc. 


bei  erroadjfenen  Turnerinnen  gan3  allgemein  3U  roerben.  Tbenfo  bürgert  fid)  nad) 
bem  bankensroerten  Dorgetjen  non  Sanitätsrat  Dr.  Tl)ierfd),  nad)  bem  Dorbilb  bes 
non  biefem  eingefüt)rten  „Seliger  Turnkleibs"  an  oielen  Rtäbd)enfd)ulen  bie  Sitte 
ein,  über  einer  Turnl)ofe  ben  Rock  jo  angeknöpft  3U  tragen,  baf$  er  beim  Turnen 
einfad)  abgelegt  311  roerben  braucht.  3u  tabeln  finb  bei  ber  iiblid)  geroorbenen 
Turnbleibung  nur  bie  Dielfad)  beliebten  fogenannten  Rtatrofenkragen,  roe Id)e  berart 
auf  bie  Sd)ultern  fallen,  bafe  bie  Sd)ulterftellung  bei  ben  Turnübungen  nid)t  genau 
kontrolliert  roerben  kann,  bas  ift  aber  insbejonbere,  roie  roir  fefjen,  bei  allen 
Haltungsübungen  unbebingt  notroenbig.  Had)  biefer  Hid)tung  l)in  finb  bie  Turm 
unb  Spielkleiber,  roeld)e  unter  ber  Rnleitung  non  non  Recklingtjaufen  oon  ber 
„Kölner  Ringroerkftätte"  für  Reform  ber  Jrauenkleibung  gefertigt  roerben,  muftergültig. 

5ür  eine  gebeil)Iid)e  körperliche  Tr3iel)ung  unb  Tntroicklung  unferer  roeiblid)ert 
3ugenb  3ur  Sd)önt)eit , Rnmut  unb  (Befunbljeit  ift  eine  grünblid)e  allgemeine  Der= 
befferung  ber  5rauen^e^un9f  e^ne  Rkkel)r  oon  ber  entftellenben,  ben  Körper  ner= 
bilbenben  unb  fd)roer  fd)äbigenben  Trad)t  unjeres  Zeitalters  bie  roicfjtigfte  Dor= 
bebirtgung.  Daher  mufjte  au d)  an  biefer  Stelle  biefer  $rage  etroas  eingehenber 
gebad)t  roerben. 


Knodjen  unb 
©elende  ber 
©liebma&en. 


Sdjulter* 

geriift. 


Die  Knod)en  unb  (Belenke  ber  (Bliebmahen. 


Die  oberen  (Miebmafoen  3ergliebern  fid)  in  Sdjultergerüft,  (Dberarm,  öorber^ 
ober  Unterarm  unb  Han^- 


§ 59.  Sdjultergerüft  (Sig.  135). 

Das  Sdjultergerüft  ober  ber  Schulter gürtel  bejteht  aus  bem  rechten  unb  linken 
S d)Iüf f elb ein  joroie  bem  rechten  unb  linken  Schulterblatt.  Der  (Bürtel  ift  nad) 

Kedjte  Sdjulterljötje 

j/  Kedjtes  Sdjlüffelbein 

Ctnfees  Sinke 

Sdjlüffelbein  Sdjulterljotje 

1 


Hedjter 
unterer 
Sd)ulter= 
blattroinkel 


5ig.  135.  Sdjultergürtel  (bei  Ijodjgetjobenem  rechten  flrm). 


Sinker 

unterer 

Schulterblatt* 

tränket 


§ 59.  Sd)ultergerüft. 
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do nt,  tDO  bie  $d)Iiif|elbeine  mit  6er  Fjattbhabe  6es  Bruftbeins  oerbunben  finb,  ge  = 
fdjloffen,  nad]  hinten  aber  offen,  6a  ftcf)  6ie  Schulterblätter  nid)t  berühren.  Den 
oberen  (Bliebmaßen  ift  h^burct)  eine  befonbere  Beweglichkeit  gegenüber  ben  unteren 
(Bliebmaßen  eigen,  benn  ber  Bediengürtel  ift  ringsum  gefd)loffen.  3nsbefonbere  ift 
bas  Sdjulterblatt  einer  großen  BetDegIid)keit  fähig,  inbem  es  foroohl  nad)  Derfd)iebenen 
Hid)tungen  oerfd)oben,  als  aud)  um  feine  IDinkel  gebreht  311  roerben  oermag. 

Das  S d) lüf f elb ein  bilbet  bie  üerbinbung  ber  oberen  (Bliebmaßen  mit  ben s^iüffeibein. 
Ktiod)en  bes  Kumpfes  ober  Stammes;  es  ift  ber  Strebepfeiler  bes  Sd)ultergelenks. 

Das  $d)lüffelbein  ift  ein  mäßig  S-förmig  gekrümmter  Röhrenknochen.  Das  innere 
bicke  ober  Bruftenbe  ftüßt  fid)  auf  bas  Bruftbein,  unb  ift  mit  biefem,  b.  h-  bem 
halbmonbförmigert  Husfdjnitt  ber  t)anbt)abe,  beiberfeits  burd)  ein  Sattelgelenk 
oerbunben.  Das  äußere  ober  Sdjulterenbe  ift  breiter  unb  biinner,  unb  oerbinbet 
fid)  mittels  eines  ftraffen  (Belenkes  mit  ber  (Brätenecke  bes  Schulterblatts  3ur 
S d)ulterhöl)e,  welche  bas  Sd)ultergelenk  3toifd)en  Oberarm  unb  Schulterblatt 
überbad)t. 

Bei  lKenfd)en,  bie  Diele  unb  ftarke  Rtuskelarbeit  mit  ben  Hrmen  Derrid)ten, 
oerbickt  fid)  bas  Bruftbeinenbe  in  befonberem  (Brabe  unb  tritt,  bie  Krümmung  bes 
Knochens  Dermehrenb,  ftark  oor.  Bei  3arteren  5rauen  ift  bie  Biegung  roeniger 
ausgefprod)en,  unb  baburd)  ber  Übergang  Dom  l)als  3ur  Bruft  ein  fanfterer. 

Rabenfchnabelfortfah 


Schulter* 

gräte 


5ig.  136.  Schulterblatt.  Dorberanficht.  5ig.  136  a.  Sdjulterblatt.  tjinteranfidjt. 


1 

Hls  alleiniger  Dermittler  ber  Derbinbung  3iDifd)en  ben  Knod)eti  bes  Stammes 
unb  benen  ber  oberen  (Bliebmaßen  ift  bas  $d)Iüffelbein  fet)r  beweglid),  weshalb 
Briid)e  bes  Sd)lüffelbeins  nid)t  fo  leidet  in  tabellos  genauer  Kid)tung  heilen. 

Das  Schulterblatt  ift  ein  flacher,  ftellenroeife  fel)r  biinner  breiedriger  Knod)en, Schulterblatt, 
ber  roie  ein  Sd)ilb  auf  bem  Bruftkorb  liegt.  (Es  reid)t  oou  ber  3tüeiten  bis  3ur 
achten  Kippe.  Klan  unterfcheibet  am  $d)ulterblatt  eine  oorbere  unb  eine  hintere 
Slädje,  brei  Känber,  brei  IDinkel  unb  3wei  5 0 r t f ä e (5ig.  136  u.  136a). 

Die  oorbere,  bem  Bruftkorb  aufliegenbe  5Iäd)e  ift  leid)t  ausgehöhlt  3ur 
Unterfd)ulterblattgrube.  Die  h^tere  $lädje  roirb  burd)  ein  Dorragenbes 
Knod)enriff,  bie  $d)ultergräte,  in  3toei  (Bruben  geteilt:  bie  obere  kleinere  ober 
(Dbergrätengrube,  unb  bie  untere  größere  ober  Untergrätengrube.  Don  ben 
brei  Känbern  ift  ber  innere  Ranb  ber  längfte  unb  fd)arf;  ber  äußere  kürjer  unb 
bicker;  ber  obere  konkao  gekrümmt  unb  3eigt  am  äußeren  (Enbe  einen  tiefen  (Einfdjnitt. 

Der  untere  Schulterblatt  winket  ift  abgerunbet;  ber  obere  innere  fpißig 
ausge3ogen;  ber  obere  äußere  aufgetrieben,  maffio,  mit  fenkred)t  geftellter  ooaler 
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I.  Knocfyen*  unb  (Belenklel)re. 


<Dberarm= 

bein. 


(Belenkgrube  für  bas  Sd)ultergelenk.  Diefer  (Belenkteil  ift  burd)  eine  5urc*)er 
ben  fjals,  abgegren3t. 

Die  Sd)ultergräte  uerlängert  fid)  3W  (Bratene die  ober  Sdjulterfyöfje,  mit 
kleiner  (Belenkfläd)e  3ur  ftraffen  Derbinbung  mit  bem  Scßlüffelbein. 

3roifd)en  ber  (5elenkfläd)e  für  bas  Schultergelenk  unb  bem  (Einfcßnitt  bes  oberen 
Hanbs  entjpringt  ein  bidker  ber  Kabenfd)nabelf ortfaß.  (Er  überroölbt 

bas  Schultergelenk,  kreu3t  fid)  mit  bem  $d)lüffelbein,  nad)  oorn  unb  außen  fid) 
gleid)  einem  t)a!bgebogenen  5*n9er  krümmenb,  unb  ift  unter  bem  $d)ulterblattenbe 
bes  Scßlüffelbeins  als  harter  Knopf  fühlbar.  Der  Kabenfcßnabelfortfaß  ift  Urfprungs= 
punkt  für  u)id)tige  ©berarmmuskeln  (kur3er  Kopf  bes  2köpfigen  Rrmmuskels  unb 
Kabenarmmuskel). 


©elenkkopf 


©rojjer 

Kleiner 

(Dberarm= 

Rocker 


Kopf 
Ifals 


(Broker 
^ (Dberarm= 
l)öcker 


Ifals 


II. 


Dorbere 

flad)e 

(Brube 


Das  ©berarmbein  be= 
ftet)t  aus  ITtittelftück  unb  3roei 
(Enbftücken.  Das  obere  (Enbe, 
ber  kugelige  überknorpelte 
(Belenkkopf  für  bas  Sd)ulter= 
gelenk,  Reifet  ber  Kopf  bes 
©berarms,  einer  (Einfd)nü= 
rung,  bem  f)als,  auffißenb 
($ig.  137  unb  138). 

Had)  oorn  unb  außen 
befinben  fid)  unterhalb  bes 
Kopfes  3toei  Rödler:  ber 
kleinere  nad)  uorn , ber 
größere  nad)  außen  ftet)enb; 
fie  feßen  fid)  in  3toei  raul)e 
£eiften  fort,  roeld)e  3um  IKus= 
kelanfaß  bienen.  3toifd)en 
beiben  Jöckern  ift  eine5urd)e 
für  bie  lange  Hrfprungsfet)ne 
bes  3meiköpfigen  Rrmmus= 
kels. 

Das  untere  (EUbogenenbe 
ift  flad)er,  unb  enbet  in  ben 
roal3enförmigen  (Belenkkopf, 
roeld)er  in  3toei  (Teile  3erfällt: 

a)  Die  Holle,  ein  querer,  tief  gefurchter  dplinber,  ber  oon  bem  großen  t)alb= 
monbausfcßnitt  ber  (Elle  im  (Ellbogengelenk  umfaßt  roirb ; barüber  eine  oorbere 
flad)e  unb  ßintere  tiefe  (Brube:  in  erftere  greift  bei  ftärkfter  Heigung  im  (EU= 
bogengelenk  ber  Kronenfortfaß  ber  (EUe  ein,  in  leßtere  bei  ftärkfter  Streckung  ber 
t^akenfortjaß  ber  (EUe  (f.  o.  $ig.  21). 

b)  Das  kugelige  Köpfchen  3ur  Derbinbung  mit  ber  Speiche. 

Seitlid)  befinben  fid)  3toei  Knorren:  ein  äußerer  kleinerer,  bie  UrfprungsfteUe 
für  bie  Streckmuskeln,  ein  innerer  größerer,  bie  UrfprungsfteUe  ber  Beugemuskeln 
bes  Unterarms. 

3toifd)en  bem  inneren  Knorren  unb  ber  HoUe  ift  eine  $urd)e  3ur  Hufnaßme 
bes  (EUbogenneroen,  ber  alfo  t)ier  feßr  oberfläd)lid)  liegt  unb  unfanfter  fd)mer3t)after 
Berührung  burd)  Stoß  unb  bergt.  leid)t  3ugänglid)  ift  (im  Dolksmunb:  „HTufikantem 
knocßen"). 


3nnerer 

Knorren 


pintere 

tiefe 

©rube 

Äußerer 

Knorren 


Köpfchen 


Holle 

5tg.  137  u.  138.  (Dberarmknocfyen. 


Holle 

I.  üorber=,  II.  Ifinteranfidp. 


§ 60.  Das  Sdpiltergelenk. 
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60.  Das  Schultergelenft. 


Das  $d)ultergelenk  ift  bas  beweglid)fte  ©elenk  bes  Körpers,  ba  bem  großen 
ruttben  ©berarmkopf  nur  eine  flache  ©elenkgrube  am  Schulterblatt  entfpridjt  unb  bie 
©elenkkopfel  weit  unb  jd)laff  ift.  Durcf)bof)rt  wirb  letztere  non  ber  Set)ne  bes 
langen  Kopfes  bes  3weiköpfigen  Hrmmuskels,  welche  in  ber  ©elenkt)öhle  felbft  oom 
oberen  Kanb  ber  Sd)ultergelenkfläd)e  bes  $d)ulterblatts  entfpringt. 

Der  ©berann  ift  allfeitig  im  $d)ultergelenk  beweglid),  nur  bie  Beroegung 
nad)  aufwärts  ift  eine  befd)ränkte,  ba  fie  forool)l  beim  Seitwärts*  roie  beim 
Dorroärtsl)od}heben  bes  Hrmes  eine  EDeiterfül)rung  bes  Hrms  im  ©elenk  nid)t  roeiter 
geftattet  als  ein  wenig  über  bie  wagered)te  Haltung  hinaus  ((Erhebung  oon  112" 
aus  bem  fenkredjten  Hbwärtshängen).  3n 
biefer  Stellung  ftöfjt  ber  äußere  unb  größere 
©berarmhö(ker  an  bas  ©ewölbe  ber  Sd)ulter= 
höhe  — welches  oon  ber  ©rätenecke  bes 
Schulterblatts  unb  bem  Sd)ulterenbe  bes 
$d)lüffelbeirts  gebilbet  roirb  — an.  Don  ba 
ab  ooÜ3ieht  fid)  bie  weitere  Hebung  bes 
Hrms  aus  ber  Seithebhalte  3ur  f)od)hebl)aIte 
nicht  mehr  im  $d)ultergelenk,  fonbern  im 
(Belenk  3wifd)en  Bruftbein  unb  Sd)liiffelbein, 
fo  bafo  bie  gan3e  Schulter  fid)  mithebt.  Diefe 
Hebung  ber  Sd)ulter,  b.  h-  ber  Sd)ulterl)öhe 
ift  joweit  möglich,  bofe  bk  Sd}ulterhöhe,  für 
gewöhnlid]  in  gleicher  F>öhe  etwa  mit  bem 
3weiten  Bruftwirbel  liegenb,  l)öher  faft  als 
ber  untere  Kinnranb  ftel)t.  Das  entfprid)t 
einer  Hebung  ber  Schultern  um  10  cm. 

Dabei  brel)t  fid)  bas  Sd)lüffelbein  aus  feiner 
gewöhnlichen  Sage  nad)  auf*  unb  3ugleid) 
rückwärts  (f.  $ig.  132  links).  Das  Schulter* 
enbe  markiert  fid)  beutlid)  bei  biefer  Be* 
wegung  burd)  eine  (Einfenkung  am  Sd)lüffel= 
beinurfprung  bes  Deltamuskels,  ber  \)kx  mit 
feinem  Ttluskelfleifd)  in  einem  ftarken  EDulft 
beginnt. 

Diefer  Bewegung  bes  $d)liiffelbeins  ober 
oielmehr  ber  Sd)ulterhöhe  folgt  nun  aud) 

bas  Schulterblatt,  unb  3war  brel)t  fid)  biefes  um  eine  fenkred)t  burd)  feinen  oberen 
äußeren  löinkel  am  ©rätenedi  gehenbe  Hd)fe  in  ber  IDeife,  bafe  bie  ©rätenecke 
nad)  oben  geht,  ber  innere  obere  IDinkel  fid)  fenkt,  unb  ber  untere  IPinkel  fid) 
oon  ber  IDirbelfäule  weit  entfernenb,  nad)  aufoen  in  bie  Hd)fell)öl)le  begibt  (5ig.  139). 
Bei  5t9uren  mit  möglid)ft  fenkred)t  hod)gel)obenem  Hrm  fpringt  beshalb  ber  untere 
IDinkel  bes  Schulterblatts  im  Seitenkontur  bes  oon  oorn  gefehenen  Kumpfes  unter* 
halb  ber  Hd)felhöl)Ie  ftark  oor  — fo  bei  Darftellungen  bes  ©ekreu3igten  mit  parallel 
nad)  oben  angehefteten  Hrmen.  — Der  ITtuskel,  weld)er  bie  Fjebung  ber  Schulter 
als  gan3es,  fowie  3um  teil  aud)  bie  Drehung  bes  Sd)ulterblatts  bewirkt,  ift  ber 
©rape3=  ober  Kappenmuskel  (j.  b.). 


5ig.  139.  Dcrlagerung  öes  Schulterblatts  bei 
hochgehobenem  rechten  Hrm.  — Photographie 
non  H.  Conöe  in  Paris  Richter  • (Physiologie 
artistique). 


Schulter^ 

gelenh. 


IUed)anis= 
mus  öes 
Fjochh^hens 
ber  Arme. 
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I.  Knod)en=  unb  (Belenklehre. 


5retf)eit 
öer  Rrm= 
betregungen. 


Seitliche 
Derjcfjiebung 
öer  Sd)iilter= 
blätter. 


^eben  unö 
Senken  öer 
Schulter. 


Derjd)ieöene 
£änge  bes 
©berarms 
Gebens  unb 
Senbens. 


Der  Umfang  biefer  Bewegung  beträgt  etwa  35u,  bie  3U  ben  lebiglicf)  im 

Sd)ultergelenk  bewirkten  112°  t)tn3ukommen.  Xüirb  ber  Hrm  einer  Seite  nod)  roeiter 
in  ber  Kid)tung  nad)  aufwärts  3U  bringen  gefud)t,  jo  ijt  bies  nur  möglich  burd) 
eine  gleid)finnige  Derbiegung  in  ber  IDirbeljäuIe  unb  Bewegung  in  ben  Hüftgelenken, 
wie  aud)  5ig.  137  3eigt.  — 

Die  Beweglichkeit  unb  Drehbarkeit  bes  Schulterblatts  ermöglid)t  aber  aud) 
jonft  eine  große  Freiheit  ber  Hrmbewegungen,  wie  fie  im  Sd)ultergelenk  allein 
ni d)t  möglid)  wäre.  So  können  bie  Hrme  weit  mehr  nad)  oorne  gebracht  werben 
baburd),  baß  bie  Schulterblätter  an  bie  Seiten  bes  Bruftkorbes  rücken.  Dagegen 
nähern  fid)  bie  Sd)ulterblätter  mit  ihrem  innern  Kanb  einanber  unb  ber  IDirbeD 
jäule,  wenn  beibe  Hrme  nad)  1 )inten  geführt  werben.  Das  feitlid)e  Huseinanber= 
weid)en  ber  Schulterblätter  tritt  3.  B.  ein,  wenn  bie  Hrme  auf  ber  Bruft  gekremt 
werben.  Dagegen  gehen  bie  Schulterblätter  mit  ihrem  inneren  Kanb  bid)t  neben 

bie  IDirbeljäuIe,  wenn  bie  Hrme  auf  bem  Kücken  gekremt  werben.  (Ein  gleiches  ijt 
ber  5aU,  wenn  bei  ftrammer  militärijd)er  Haltung  bie  Sd)ultern  ftark  3urückge= 
nommen  werben. 

3n  ähnlicher  töeije  änbert  jid)  bie  Stellung  ber  Schulterblätter  bei  jeber 

Hebung  unb  Senkung  ber  Schultern  überhaupt. 

Sinb  bie  Schultern  gefenkt,  jo  ftel)t  ber  innere  Kanb  ber  Schulterblätter 
jenkred)t  abwärts,  parallel  ber  IDirbeljäuIe;  finb  bie  Schultern  gehoben,  (0  ftel)t 
ber  äußere  Sd)ulterblattranb  jenkred)t,  unb  ber  innere  hat  bie  Kid)tung  non  oben 
innen  nad)  unten  außen. 

Die  gewohnheitsmäßige  IKittellage  ber  Schultern  ijt  inbhnbuell  (ehr  uerjd)ieben. 
Bei  3arten,  muskeljd)wad)eh  unb  energielojen  Snbioibuen  läßt  bie  geringe  Spannung 
unb  Sd)wäd)e  ber  bie  Schultern  haltenben  unb  het)en^)en  Kluskeln  bie  Sd)ultern 

herabhängen:  „niebere"  Schultern.  Umgekehrt  bei  kräftigen  TTtenfchen,  mit  ftarker 
Spannung  ber  Uackenmuskeln,  finb  bie  Schultern  h°ch90309en:  „hohe"  Sd)ultern. 
Sinb  jold)e  befonbers  ftark  ausgejprod)en,  jo  braucht  man  fd)on  bie  Be3eid)nung: 
„ber  Kopf  fteckt  3wijd)en  ben  Sd)ultern". 

3m  erfteren  5alle  — bei  herabl)ängenben  Sd)ultern  — erfdjeint  ber  Hals  lang, 
im  letzteren  kur3,  wenn  aud)  bie  Halswirbelfäule  felbft  in  beiben  Jällen  gleich  lang 
ijt.  Die  großen  Unterjcßiebe,  welche  bei  kur3=  unb  langhalfigen  Perjonen  IpufichU 
lid)  ber  5orm  öes  Halfes  beftehen,  finb  alfo  nid)t  bebingt  burd)  Derfd)iebenheiten 
in  ber  abfoluten  Sänge  ber  Halswirbeljäule,  jonbern  burd)  bie  Hrt,  wie  bie  Schultern 
getragen  werben. 

(Ein  kui^er  gebrungener  Hals  beftel)t  bemnad)  bei  kräftiger  Hals=  unb  $d)ulter= 
muskulatur,  [owie  bei  Hochftanb  bes  Bruftkaftens.  Bei  faßförmiger  Bruft  (f.  0.)  ijt 
bann  gebrungener  HQIs  oft  mit  Kur3atmigkeit  uerbunben.  Bei  langem  Hals  — 
Schwanenhals  — ijt  bie  Hals=  unb  $d)ultermuskulatur  ftets  fd)wäd)lid)  unb  fd)laff. 

Da  bas  $d)ultergelenk  feinen  Drehpunkt  nid)t  unmittelbar  an  ber  Sd)ulterl)öhe 
hat,  jonbern  unterhalb  baoon,  jo  fd)eint  ber  magered)t  erhobene  ©berarm  um 
ein  Hd)tel  feiner  Sänge  küi^er  3U  fein,  als  ber  herabf)ängenbe  ©berarm.  (Es  ift 
bereits  oben  im  § 7 barauf  aufmerkfam  gemad)t  (f.  bort  aud)  5*9-  8). 


Der  £>oröer= 
arm. 


§ 6J.  Der  üoröerarm. 

3wei  Knod)en  bilben  bie  fefte  Unterlage  bes  Dorber*  ober  Unterarms: 

Die  (Elle  unb  bie  Speiche,  erftere  an  ber  Kleinfingerfeite  gelegen,  bie  Speiche 
an  ber  Daumenfeite  ($ig.  140). 


§ 61.  Der  üoröerarm. 
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ffa&enfortfat? 


F)aIbmonö= 

förmiger 

flusfdjnitt 

Kronen* 

fortfatj 


Köpfchen  öer 
Speiche 


A)  Die  (Elle.  Das  obere  (Enbe  ber  (Elle  ift  bicker  als  bas  untere  unb  hat 
einen  tiefen,  fyalbmonbförmigen  H u s f cf) rt i 1 1 3ur  Umfaffung  ber  Holle  bes  ©ber= 
arms.  Die  obere  bicke  unb  raut)e  (E die  bes  Hus= 
fdptittes  ift  ber  Fjakenfortfat}  (Olecranon),  welcher 
in  bie  t)intere  (Brube  über  ber  Holle  eingreift,  unb 
bie  Spitze  bes  (Ellbogens  bilbet;  bie  untere  ftutnpf 
3uge[pi^te  (Ecke  ift  ber  Krott enf ort ja  13,  meiner  in 
bie  uorbere  (Brube  über  ber  (Elle  eingreift.  Seitlid) 
atn  Kronenfortfah  ift  eine  t)aIbmonbförmige  Dertie  = 
furtg  für  bas  Köpfchen  ber  Speiche.  Unter 
bem  Kronenfortfat3  be3eid)net  eine  raut)e  Stelle 
ben  Hnfat3  bes  inneren  (Dberarmbeugers.  - 

Das  Htittelftiick  ift  breihantig : bie  fd)ärffte  Kante 
in  ber  Speid)e  3ugewettbet. 

Das  untere  bünne  (Enbe  bilbet  bas  Köpf* 
d)en  mit  einer  (Belenbflädje  3ur  Derbinburtg  mit  ber 
t)anbtour3eI;  am  Hinteren  Umfang  bes  Köpfchens  be= 
finbet  fid)  ber  griffelförmige  5orUab  ber  (Elle. 

B)  Die  Speiche.  Die  Speiche  ift  oben  büttn 
unb  unten  breit:  alfo  umgekehrt  roie  bie  (Elle. 

Das  obere  (Enbe  3eigt  bas  runbe  Köpfchen 
mit  flad)  ausgefjöfjlter  (Belenkgrube;  barunter  einen 
rauben  Rocker:  Hnfatjftelle  bes  3toeiköpftgen  Hrm= 
beugers. 

Das  breieckige  HTittelftiidt  roenbet  feine  fd)ärffte 
Kante  ber  (Elle  3U. 


(Elle. 


Gmffel* 
förmiger 
5ortfat$  öer 
(Elle 


(Briffelförmiger  5ortfa^  ber  Speiche. 
5ig.  140. 


Speise. 


Hm  unteren  bickeren  (Enbe  ift  eine  größere  (Belettkf lädje  3ur  Derbinburtg 
bes  Dorberarms  mit  ber  F)anbwur3el,  unb  ein  feitlid)er  Husfd)nitt,  in  roeld)en  fid) 
bas  Köpfd)en  ber  (Elle  legt.  Hn  ber  oorberen  Seite  ber  kur3e  griffelförmige 
5ortfa^  ber  Speiche. 


(Elle: 


Unterfd)iebe  oon 


Speiche: 


Unterfcfyieöe 
Don  (Elle  unö 
Speise. 


oben  bick; 

Köpfd)en  am  unteren  (Enbe, 

liegt  im  l)albmonbförmigen 
Husfdjnitt  ber  $peid)e; 

ragt  um  bie  F>öt)e  bes  Irakern 
fortfat^es  roeiter  nad)  oben 
als  bie  Speiche; 

oermittelt  bie  fefte  Derbinbung 
mit  bem  ©ber arm. 


unten  bick; 

Köpfdjen  am  oberen  (Enbe, 

liegt  im  l)albmonbförmigen 
Husjd)ttitt  ber  (EUe;  — 

ragt  mit  ihrem  unteren  (Enbe 
öd  weiter  nad)  unten  als 
find  bie  (Elle; 

gel)t  bie  fjauptoerbinbung  mit 
ben  größten  Kttod)ett  ber 
erften  a rt  b w tt  r 3 e I r e ü)  e 

unb  barnit  ber  l)anb  ein. 


Dieje  Derfd)iebenl)eiten  ermöglichen,  roie  wir  unten  nod)  fetten  werben,  bie 
auf}erorbentlid]e  Beweglichkeit  bes  Unterarms  unb  ber  l^anb. 


Scfymiöt,  Unfer  Körper. 


8 
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I.  Knocf)en=  unb  ©elenklef)re. 


(ElIbogen= 

gelenk. 


Drehung 
öer  Speidfe 


äußerer 

Knorren 


Äußeres 

Seiten= 

bcinö 


Snnerer 

Knorren 


Snneres 

Seiten: 

banb 

Kronen: 
fortfat} 
6er  (Elle 


Kingbanb 

Speise 


§ 62.  T>a$  (Ellbogengelenft. 

Das  ©llbogengeienk  uereiuigt  in  ficf)  bret  Knodjen:  ©berarm,  (Hie  unb  Speiche, 
unb  [etjt  ftd)  aus  bret  Betriebenen,  gelenkigen  Detbinbungen  (im  ©egenfak  3uni 
Kniegelenk)  3ufammen  (5ig.  141). 

1.  ©denk  3 ro  i f d)  e n (Elle  unb 
0berarm,  bas  eigentliche  (Ellbogengelenk, 
nacf)  Hrt  eines  quergefteUten  Scharniers 
gebaut,  mit  einer  ©elenkkapfel  unb  3toei 
feitlidjen  Derftärkungsbänbern,  bie 
jebe  feitlid)e  Derbiegung  nad)  ber  (EUen= 
roie  nad)  ber  Speichfeite  h^n^ern-  Die 
eitrig  mögliche  Beroegung  ift  mithin  Bern 
gütig  unb  Streckung. 

Der  Umfang  ber  Beugung  finbet 
feine  Begren3ung  burd)  bas  (Eingreifen  bes 
Kronenfortfa^es  inbieoorbere  0 b e r = 
armgrub e,  fie  ift  möglich  bis  3u  einem 
fpi^en  IDinkel.  Der  Umfang  ber  $trek  = 
kung  roirb  beftimmt  burd)  bas  (Eingreifen 
bes  Fjakenfortfahes  in  bie  hinter^ 
0beranngrube:  bie  Streckung  ift  baburd) 
meift  nur  bis  3U  bem  Punkte  möglich,  roo 
0berarm  unb  (EUe  eine  einige  gerabe 
Sinie  bilben.  Uur  ausnahmsroeife  finbet, 
namentlich  bei  jungen  BTäbd)en,  eine  ge= 
ringe  Überftreckung  im  (Ellbogengelenk 
ftatt.  — Der  ©efamtfpielraum  ber  Beugung  unb  Streckung  beträgt  etroa  150° 
(f.  0.  5ig.  22).  - 

2.  ©elenk  3 ro i } d) e n Speiche  unb  0berarm.  Die  Speiche 
ftel)t  mit  bem  oorigen  ©elenk  nur  in  fehr  lockerer  Derbinbung, 
fo  bafo  fie  3toar  ber  Beuge=  unb  Streckbewegung  folgt,  aber  gan3 
ungehinbert  in  ihrer  Sonberbetoegung  ift. 

3.  ©elenk  3 to i f d) e n (Elle  unb  Speiche.  Durd)  ein  be= 

fonberes  Ringbanb  ift  bas  Köpfchen  ber  Speiche  an  bie  halb= 
monbförmige  ©rube  ber  (EUe  feftgehalten  unb  breht  fid)  barin 

um  feine  eigene  Rd)fe.  Da  bie  Speiche  kein  geraber  Knochen  ift, 
fonbent  ^gekrümmt,  unb  3roar  fo,  baft  ihr  unteres  (Enbe  nad) 
aufcen  oor  ber  (Elle  liegt,  fo  beroirkt  bie  Drehung  bes  Knodjens 
um  feine  Hd)fe,  bafj  bas  untere  (Enbe  einen  Kreisbogen  befd)reibt. 
Das  untere  (Enbe  ber  Speid)e  begibt  fid)  alfo,  bie  in  ihrer 
Sage  oerbleibenbe  (Elle  kreu3enb,  unb  fid)  über  biefe  lagernb, 
nad)  innen  non  ber  (EUe  (5ig.  140).  Da  bie  f)anb  oo^ugsmeife 
mit  ber  Speiche  oerbunben  ift,  fo  folgt  fie  biefer  Beroegung, 
berart,  bafo  ber  Daumen,  toeld)er  bei  paralleler  Sage  oon  Speiche 
unb  (Elle  nad)  aufoen  liegt,  nunmehr  nad)  innen  311  kommt. 

Sah  vorher  bie  F)anbfläd)e  nad)  oorn  ober  oben,  fo  fiel)t  nunmehr  ber 

hanbriicken  nad)  norrt  ober  oben.  Diefe  Beroegung  t)eißt  (Einroärtsroen- 
bung  bes  Daumens  ober  ber  han^  (Pronation  ober  Kiftl)altung) , bie  Riick= 


5ig-  141.  (Ellenbogengelen&e  geöffnet. 


5ig-  142.  Drehung  öer 
Speiche  um  öie  (Elle. 


63.  Das  Knocfyengerüft  öer  Fjanö. 
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fiifyrung  bes  einmärts  gemenbeten  Daumens:  Rusmärtsmenbung  bes  Daumens 
ober  ber  l)anb  (Supination  ober  Kammfyaltung). 

Die  Beroegung  ber  Hus=  unb  (Einmärtsmenbung  ber  ^anb  üoll3ief)t  fid)  unab= 
gängig  non  Beugung  ober  Streuung  bes  Unterarms  3um  ©berarm  in  jeber  t)ier 
möglichen  Stellung.  — Der  Spielraum  bes  Daumens  beträgt  180°  bei  feftftefyenbem 
(Dberarm. 

Kommt  ba3U  bie  im  Scfyultergele  nk  mögliche  Drehung  bes  ©berarms  — 
meld)e  ebenfalls  annäljernb  180°  betragen  kann  - [o  nähert  fid)  ber  Drel)roinkel 
ber  l)anb  360°,  aljo  4 red)ten  IDinkeln:  b.  I).  mir  können  bie  t)erabl)ängenbe  F)anb 
beinahe  um  fid)  jelbft  brefyen,  ben  l)anbteller  jomof)l  auf  bem  IBege  ber  Rusmärts= 
menbung,  mie  auf  bem  ber  (Einmärtsmenbung  nad)  aufeen  kehren. 

Diefe  Bereinigung  ber  Drel)ungsad)fe  bes  ©berarms  mit  ber  Dret)ungsad)[e  ber 
Speiche  nennt  man  aud)  bie  £ängs=  ober  Konftruktionsad) je  bes  Hrms. 


§ 65.  Das  Knod)cngcrüft  6er  fjaitö. 


Die  Knod)cn  ber  F)anb 
unb  3.  ber  Jinger. 


3erfallen  in:  1.  bie  ber  ljanbmur3el,  2.  ber  THittell)anb  Kno^en"  öer 


5ig*  143.  Sdjulterbfatt. 
Ürm  unö  Fjanöfcnodjen. 


Hd)je  öes 
2.  6anö= 
gelenhs 


5ig.  144.  Die  6o«örouv3el  nad]  öer  6anöfläd]e  3U  gerichtet. 


fld])'e  öes 
1.  6anö= 
gelenks 


1.  Die  f)anbmur3el  beftel)t  aus  8 Knodjen,  bie  in  3mei  Biererreil)en  georbnet  finb.  fanbumr^i. 
3l)re  Hamen  finb  nom  Daumen  an  ge3ät)It. 

1.  Keit)e:  Kal)nbein,  TTtonbbein,  breieckiges  Bein,  (Erbfenbein; 

2.  Keifye:  (Brotes  unb  kleines  oieljeitiges  Bein,  Kopfbein,  tjakenbein  ($ig.  144); 

3U  merken  in  bem  Berschen: 

(Es  fäl)rt  ber  Kal)n  im  ITtonbenjd)ein 
Ums  Dreiedr  mit  bem  (Erbfenbein; 

Bieljeitig  grofo,  oielfeitig  klein, 

Der  Kopf  muft  bei  bem  f)aken  fein. 


8* 
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I.  Knod)en=  unb  (Belenhlel)re. 


mittelfyani). 


Heuerbings  roerben  folgenbe  Be3eid)nungen  aud)  gebraucht:  1.  Keiner  1.  Speichern 
bein,  2.  3u)ifd)enbein  unb  3.  (EUenbein;  auf  ber  Ejol)Il)anbfläd)e  bas  (Erbfenbein. 

2.  Kei^e:  1.  2.  3.  u.  4.  fjanbrourßelbein  ober:  !Erape3bein;  tIrape3oibbein ; Kopf= 
bein;  l^akenbein. 

Don  ben  nier  Knoten  ber  erften  Keil)e  Reifen  nur  bie  brei  erften  bas  (Belenk 
mit  bem  Dorberarm  (Speise)  bilben.  Don  ben  Knochen  ber  3toeiten  Keil)e  ift  mit 
bem  erften,  bem  großen  oielfeitigen  Bein  ber  Daumen,  b.  1).  beffen  Klittelfjanbknodjen, 
burd)  ein  Sattelgelenk  uerbunben. 

Die  (Eckknodjen  beiber  Keinen  ipringen  an  ber  inneren  ober  Jjol)lf)anbfläd)e  als 
bie  oier  fjanbtou^ellfödter  fid)tbar  oor,  aI[o  Kaf)n=  unb  großes  nielfeitiges  Bein 
an  ber  Daumenfeite,  (Erbfen*  unb  f)akenbein  an  ber  Kleinfingerfeite  ($ig.  145). 


Cebenslinte 

äußere 

Fjanbtourjeb 

fyöcfcer 


monatslinie 

Kopflinie 

3nnere 

Fjan6u)ur3el= 

Iföcker 

Q}uerfurd}en 


5ig-  145.  Fjanöteller  mit  feinen  Surcfyert. 


5ig.  146. 


Das  (Ban3e  ber  f^anbrou^el  ift  nid)t  platt,  fonbern  gebogen  roie  ein  ^albring, 
beffen  konneje  Seite  nad)  bem  f)anbrücken,  beffen  konkaoe  Seite  nad)  bem  tjanb= 
teller  gerichtet  ift. 

3mijd)en  ben  (Eckknodjen  ober  l)anbtDur3eIl)öckern  ift  ein  ftarkes  Banb  aus= 
gefpannt,  bas  quere  t)anbrour 3elbanb.  Dasfelbe  l)ält: 

1.  bie  beiben  Knocf)enreil)en  ber  f^anbtöu^el  in  il)rer  bogenförmigen  IDölbung 
feft;  unb  ift 

2.  eine  fdjüt^enbe  Brücke  für  bie  uom  Dorberarm  3U  ben  5wgern  oerlaufenbeu 
Seinen  (5ig.  146). 

2.  Die  KTittelfyanb.  Der  KTitteIt)anbknod)en  finb  fünf;  ber  bes  Daumens, 
kür3er  als  bie  anberen,  ift  für  fid)  mit  ber  l)anbtDur3el  burd)  ein  Sattelgelenk  ftark 
beroeglid)  oerbunben.  Die  oier  anberen,  in  einer  (Ebene  nebeneinanber  liegenb,  bilben 
ben  breiteften  unb  unbetoeglid)ften  Geil  ber  f)anb.  Klan  unterfd)eibet  an  jebem 
TTlittell)anbknod)en  bas  obere  an  bie  t)anbtr>ur3el  anftoftenbe  (Enbe,  bas  prismatifd)e 
TTtittelftück  unb  bas  untere  (Enbe  ober  Köpfd)en.  — 

3.  Die  5in9er9^e^er-  H)ir  3äl)Ien  5 erfte,  5 3roeite  unb  4 britte  (ber 
Daumen  l)at  nur  3toei)  5^n9er9^e^er-  ^en  äußeren  5(n9er9^e^ern  befinbet  fid) 
je  ein  Hagelroulft. 


Singer. 


§ 64.  Die  (Belenke  öer  ^anb. 
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§ 6^.  Die  ©elenfte  öer  Ijanö. 

f)anbwur3elknod)en  unb  Rlittelhanb  finb  burd)  fefte  Bänber  311  einem  äufoerft  ®eI^eö  öer 
ftarken  unb  miberftanbsfäl)igen  (Ban3en  oerbunben  (burd)  Ruffd)lagen  mit  ber  l)anb= 
tou^el  Steine  3U  3ertrümmern  ift  ein  altes  Kunftftüd*d)en  non  3ahrmarhts=Rtf)leten), 
bem  gleid)tDol)l  nid)t  eine  aufferorbentlid)  üielfeitige  Beweglichkeit  fel)lt. 

Klan  gruppiert  3weditnäfpg  biefe  Knod)ent)erbinbungen  in  3mei  Ejanbgelenke. 

Das  er(te  ^anbgelenk  wirb  gebilbet  non  ber  Speiche  unb  ber  erften  Reit)e 
ber  t)anbrour3eIknod)en.  Die  (Hie  reicht  nid)t  jo  roeit  l)erab(  um  bas  breieckige  ober 
(ElIen=Bein,  ben  britten  Knod)en  ber  erften  f)anbmur3elreil)e  birekt  3U  berühren. 

Das  (Erbfenbein,  ber  eierte  Knochen  ber  erften  Heit)e  r ift  nichts  als  ein  Rnl)ängfel 
bes  britten.  Beim  erften  l^anbgelenk  (teilt  bie  Speiche  gemiffermafeen  bie  Pfanne, 
bie  t)anbrour3eIknod)en  ber  erften  Reil)e  (teilen  ben  (Belenkkopf  bar.  Das 
(Belenk  ift  ein  $d)arniergelenk,  beffen  jebod)  oon  einem  Ranb  3um  anbern 

gekrümmt  ift. 

Das  3 ro  e i t e l^anbgelenk,  3toifd)en  erfter  unb  3toeiter  Reil)e  ber  f)anbmur3el= 
knodjen,  ift  ebenfalls  ein  $d)arniergelenk.  (Es  3eid)net  fid)  burd)  eine  gebrochene 
(Belenkfläd)e  aus,  berart,  bafe  nad)  bem  Daumen  3U  bie  erfte  R)ur3elreit)e  ben  Kopf, 
bie  3roeite  bie  Pfanne  bilbet,  roäf)renb  nad)  bem  Kleinfinger  l)in  bies  Dert)ältnis 
umgekehrt  ift  (f.  5*9-  144). 

Die  Rd)fen  biejer  beiben  Scharniere  eerlaufen  aber  nid)t  parallel,  fonbern  fie 
kreu3en  fid).  Die  Bewegung  in  jebem  ein3elnen  biejer  (Belenke  er3ielt  alfo  keine 
einfache  Beugung  unb  Streckung  ber  f)anb  im  Sinne  ber  £ängsad)fe  oon  Unterarm 
unb  l )anb,  fonbern  bie  Bewegung  ift  bei  beiben  (Be lenken  fcfyräg  gerichtet. 

Beugung  (nad)  ber  I)anbfläd)e)  blofe  im  erften  (Belenk  menbet  bie  fjanb  3U= 
gleich  ^er  $P^id)e  3U. 

Streckung  (nad)  bem  Ijanbrücken)  blofe  im  erften  (Belenk  wenbet  bie  Qanb 
3ugleid)  nad)  ber  (Elle  3U. 

Umgekehrt  im  3m eiten  (Belenk:  f)ier  wenbet  bie  Beugung  3ugleid)  nad)  ber 
(Elle,  Streuung  3ugleid)  nad)  ber  Speiche  3U. 

Daburd),  baft  fid)  biefe  Bewegungen  im  gleichen  ober  im  entgegengefetjten 
Sinne  oerbinben  können,  unb  eine  Bewegung  bloß  im  erften  ober  3weiten  f)anb* 
gelenk  für  fid)  allein  nid)t  ftattfinbet,  oielmehr  ftets  beibe  (Belenke  an  ber  Be* 
wegung  teilnehmen,  ergeben  fid)  oier  Biegungsrid)tungen  ber  ^anb: 

1.  Biegung  nad)  ber  f)ol)Ihanb:  Beugung  in  beiben  (Belenken.  Die  gleid)= 

3eitigen  Ueigungen  nad)  ber  Speiche  im  erften,  nad)  ber  (Elle  im  3weiten  fjanbgelenh 
heben  fid)  gegenfeitig  auf.  - Die  Biegung  nad)  ber  F>ol)lhcmb  ift  möglid)  bis  311 
einem  IDinkel  non  65°. 

2.  Biegung  nad)  bem  t)anbrücken  ober  Streckung  in  beiben  (Belenken. 

Die  entgegengefe^ten  Begleitbewegungen  3ur  (Elle  unb  Speiche  h eben  fid)  wieberum 
auf.  — Die  Biegung  nad)  bem  t)anbrücken  ober  Streuung  ber  f}anb  ift  möglid)  bis 
3U  einem  IDinkel  oon  60°. 

3.  Biegung  ber  f}anb  nad)  ber  Speid}*  ober  Daumenfeite.  3m  erften 
(Belenk  Biegung  nad)  ber  F>ohlhanb  - Beugung,  im  3 weiten  (Belenk  entgegen* 
gefegt  Biegung  nad)  bem  Ijanbriicken  — Streuung. 

Da  Streckung  unb  Beugung  fid)  aufheben,  fo  bleiben  bie  Begleitbewegungen  — 
in  beiben  $ällen  ^{egUng  nacfy  5er  $peid)e  — fid)  oerftärkenb  übrig. 

Die  Biegung  nad)  ber  Speiche  ift  nur  möglid)  bis  311  einem  IDinkel  oon  20°, 
ba  ber  (Briffelfortfaß  ber  Speiche  eine  weitere  Bewegung  in  biejer  Richtung  hemmt. 
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4.  Biegung  nad)  6er  (Elle  ober  Kleinfingerfeite.  3m  erften  (Belenk 
Biegung  nad)  bem  t^anbrücken  — Streckung,  im  3weiten  (Belenk  Biegung  nad) 
ber  t)anbfläd)e  — Beugung,  bie  [id)  gegenseitig  aufheben:  bleiben  al[o  bie  Begleit* 
bewegungen  nad)  ber  (EUe,  bis  3U  einem  IDinkel  non  30°  möglid). 

(5el)en  biefe  nier  Bewegungen  ineinanber  über,  [o  mad)t  bie  t)anb  eine  kreifenbe 
Beroegung. 

3ur  Rusführung  biejer  Beroegungen  bienen  befonbere  3U  ben  oier  (Ecken  ber 
^anbwu^el  gel)enbe  ITtuskeln. 

Daburd),  baft  bie  beiben  t^anbgelenke  Stets  3u[ammen  beroegt  roerben,  bilbet 
trot$  ber  mannigfaltigen  Beroegungen  ber  Übergang  oon  Rrm  3u  F)anb  niemals  eine 
fd)arfe  Knickung  roie  bei  ben  anberen  (Belenken,  fonbern  ftets  eine  runbe  Biegung, 
toas  ber  Bewegung  ber  t)anb  befonbere  gefällige  Rnmut  oerleiht. 


Singer* 

gelenke. 


65.  Die  Singergelenfte. 


Gelenke  bes 
2.  bis  5. 
Singers. 


•Selenke  bes 
Daumens. 


1.  (Belenke  bes  2.  bis  5.  $ingers.  Die  oier  ITiittell)anbknod)en,  roeld)e  mit 
itjren  oberen  (Enben  an  ber  2.  ^anbtou^elreifye  feftliegen,  tragen  auf  il)ren  Köpfen 
bie  oier  breigliebrigen  $inger:  3eige=,  Hütte!*,  Ring*  unb  Kleinfinger  ($ig.  145). 

Die  (Belenke  3tdifd)en  lTlittell)anbknod)en  unb  erftem 
5ingerglieb  nennt  man  (Brunbgelenke  ber  Ringer.  (Es 
finb  freie  (Belenke  mit  großer  Beroeglid)keit  nad)  ber  F>ob)l= 
l )anb  E)in  (Beugung)  unb  geringeren  nad)  ben  Seiten 
(Ruseinanberfpregen  ober  Rb3iel)en  unb  IDieberanein* 
anberlegen  ber  Ringer  ober  Rn3iet)en).  Die  Streuung 
im  (Brunbgelenk  kann  ein  roenig  über  bie  gerablinige 
Stellung  nad)  bem  Fjartbrückert  3U  Unausgeführt  roerben  — 
bod)  finb  je  nad)  Übung  unb  Straffheit  ber  Bänber  bie  in* 
bioibuellen  Unterfd)iebe  hier  nid)t  unbeträd)tlid).  3nt  ITIittel 
beträgt  ber  (Befamtfpielraum  ber  Beugung  unb  Streckung 
in  ben  (Brunbgelenken  über  90°.  Durd)  Derbinbung  ber 
Beuge*  unb  Sreckbetoegung  mit  ber  Beroegung  bes  Rn* 
unb  Rb3iehens  kann  jeber  Ringer  im  (Brunbgelenk  eine 
kreifenbe  Bewegung  mad)eit. 

Die  $ingergelettke  3tt)ifd)en  jebem  1.  unb  2.,  unb  jebem  2.  unb  3.  $inger= 
glieb  finb  reine  Sd)arniergelenke,  geftatten  nur  Beugung  bis  3um  rechten  IDinkel 
unb  Streckung  bis  3um  geraben.  Starke  Seitenbänber  oerhinbern  jebe  feitlid)e  Rus* 
biegung. 

Die  5ingerglieber  finb  — oom  erften  3um  brüten  (Blieb  abnehmenb  — ungleid) 
lang,  unb  h^rburd)  3um  Umfaffen  oon  (Begenftänben  non  oerfd)iebenfter  (Bröfte  unb 
(Beftalt,  alfo  3ur  (Breiftätigkeit,  befonbers  geeignet. 

2.  (Belenke  bes  Daumens.  Das  (Belenk  3toifd)en  1.  unb  2.  Daumenglieb 
ift  oon  bemfelben  Bau  roie  bie  anberen  Jingergelenke.  Rnbers  bas  (Brunbgelenk 
bes  Daumens  — 3wifd)en  lKitteihanbknod)en  bes  Daumens  unb  erftem  Daumenglieb 
— in  welchem  nur  Beugung  unb  Streckung,  nod)  ba3u  in  geringem  IKafee,  möglich 
ift,  inbem  bie  Beugung  einen  halben  rechten  IDinkel  eben  erreicht;  bie  Streckung  bis 
3ur  geraben  geht.  Hur  bei  ein3elnen  perfonen  uermag  ber  Daumen  in  biefem  we= 
lenk  nad)  hinten  3U  eingeknickt  3U  werben  — Überftreckung  — , was  bann  als  ab* 
jonberlid)es  Kunftftiickd)en  gilt. 
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119 


töas  bem  (Brunbgelenk  an  BeroegIid)keit  abgel)t,  roirb  aber  mel)r  als  auf= 
gemogen  burd)  bas  Sattelgelenk  3toifd)en  HTitteIf)anbknod)en  bes  Daumens  unb  S^etsel^eun;k 
ber  t}anbrour3el.  Diefes  (Belenk  gibt  bem  Bau  ber  f)anb  bas  d)arakteriftijd)e  (5e  s mens, 

präge  gegenüber  bem  5u6e- 

Hid|t  nur,  bah  tjier  ber  Daumen  fid)  3ur  E)ot)lt)anb,  ja  etroas  3um  t)anbrücken 
t)in  3U  beroegen  oermag,  bah  er  ferner  3ur  Keif)e  ber  anberen  ^inan=  unb 

toieber  abge3ogen  roerben  kann:  bie  Befeftigung  bes  TITittelt]anbknod}ens  bes  Daumens 
am  großen  oielfeitigen  Bein,  roeldjes  feinerfeits  aus  ber  Keif)e  ber  f)anbrour3eIknod)en 
ftark  t)erDorjpringt,  ermöglicht  es  bem  Daumen,  parallel  bem  t)anbteller  nad)  bem 
Kleinfingerranb  fid)  3U  beroegen;  fid)  mit  feiner  l}ol)lf)anbfläd)e  ber  Ejof)lf)anbfläd)e 
ber  anberen  Singer  beliebig  gegenüber  3U  fetten;  mit  feiner  Spitze  bie  Spieen  aller 
anberen  $inger  3U  berühren.  Sinb  im  lederen  5QUe  bie  S^n9er  l)a^enar^9  9e= 
krümmt,  fo  kann  ber  Daumen  mit  jebem  biefer  eine  Rrt  oon  Sange  barftellen  3um 
(Erfaffen  ber  mannigfad)ften  (Begenftänbe.  Diefe  Betoegungsmöglidjkeit  bes  Daumens 
roirb  (Begenftellung  bes  Daumens  genannt.  Dem  (Brofföef)  bes  $uhes  geb)t  fie 
ab.  Die  lTtöglid)keit  ber  (Begenftellung  ift  es, 
roeld)e  in  Derbinbung  mit  ber  befonberen 
(Bröfte  bes  Daumens  bie  THenfd)enf)(mb  311 
einem  fo  oollkommenen  IDerk3euge  geftaltet. 

Die  fjanb  ber  Rffen  ift  3toar  ät)nlicf)  gebaut: 
inbes  if)r  fdjmaler  Bau  unb  it)r  kur3er  Daumen 
geben  ber  Rffent)anb  oor3ugsroeife  bie  (Eigen= 
fd)aft  eines  Kletter=  unb  (Breiforgans  (Sig. 

148  u.  149),  toeld)es  bei  roeitem  an  bie  DolI= 
komment)eit  ber  ITtenfd)enhanb  nid)t  hetanreid)t. 

(Eine  fet)r  fdjmale  unb  lange  lltenf d) ent) anb 
nähert  fid)  alfo  bem  Rffentppus  unb  entfprid)t 
nid)t  bem  3beal  einer  BTenfd)enhanb,  mag  aud) 
überfeinerter  (Befdpnack  fd)tnale  fjänbe  nament* 
lid)  bei  ber  5rau  für  fd)ön  halten. 

Daburd),  bah  ber  BTittelhanbknod)en  bes  fünften,  bes  Kleinfingers,  nad)  ber  fjohls 
t)anb  3U  etroas  beroeglid)  ift,  kann  in  Derbinbung  mit  ber  (Begenftellung  bes  Daumens 
ber  t)anbteller  3U  einem  kugeligen  t)ol)lraum  geroölbt  merben.  Die  fjohlharib  roirb 
fo  311m  Schöpfen  oon  ^lüffigkeit  befähigt  (Becher  bes  Diogenes),  unb  ocrmag  in  Der= 
binbung  mit  ben  gebogenen  5in9ern  eirce  Kugel  oon  ber  (Bröfje  einer  BiUarbkugel 
faft  ooilkommen  3U  umgreifen. 

$0  ausgerüftet  mit  einer  vielfältigen  Beroeglid)keit,  in  Bewegung  gefegt  burd) 

3ahlreid)e  ITTuskeln  (27  Knod)en  3ählt  bas  Ijanbfkelett,  roeld)e  burd)  40  ITTuskeln 
beroegt  roerben),  oerfehen  namentlich  an  ben  $ingerenben  mit  reid)lid)en  (Taftneroen, 
roeld)e  bie  benkbar  feinfte  Rbfdjähung  über  Sage,  (Dberflädje,  (Beftalt,  Befd)affenl)eit, 
(Temperatur  ufro.  ber  umgebenben  Dinge  ber  Ruhemoelt  geftatten , oerfehen  ferner 
mit  Ktuskelneroen,  roeld)e  bas  feinfte  IKuskelgefül)!  unb  ftaunensroert  genaue  Kraft= 
roie  (Beroid)tabfd)ähung  oermitteln,  ift  bie  lTtenfd)enl)anb,  3ugleid)  Sinnesorgan  roie 
Rrbeitsinftrument,  bas  oollkommenfte  aller  K)erk3euge  in  ber  Katar. 

nichts  nahRiegenber  als  ber  (Bebanke,  bie  Fertigkeit  ber  t)anb,  weld)e  einer  fo  6anöfertig= 
ftaunensroerten  Rusbilbung  fähig  ift,  planmähig  bei  ber  3ugenb  311  fd)ulen  unb  311  hctrf(S?.tcr* 
entorickeln.  3nbes  ein  ©rgan,  roeld)es  im  Seben  in  fo  unenblid)  mannigfacher  IDeife 
praktifd)  betätigt  roirb,  toiberftrebt  einer  jeben  rein  formalen  (Bpmnaftik.  Darum 
laufen  bie  mit  langfament  (Erfolg  fortfdjreitenben  Bemühungen,  bie  (Entwicklung  ber 


120 


I.  Knochen*  unb  (Belenklel)re. 


Hanbfertigkeit  in  bie  (Er3iet)ungsgegenftänbe  ber  jd)ulpflid)tigen  3ugenb  ein3ureihen, 
barauf  hinaus,  bafc  bie  (Befd)icklid)keit  ber  ^anb  möglid)ft  an  beftimmten  praktifdjen 
Hantierungen  3U  entroicfeeln  oerfud)t  roirb.  $d)on  bie  Philantropiften  (Butsmutt)s 
jdjrieb  eine  Rntoeifung  3ur  Kunft  bes  Dreyens,  ITTetallarbeitens  unb  $d)leifens  als 
Hnl)ang  3U  feiner  grunblegenben  (Bipnnaftik  für  bie  3ugenb  — pflegten  fold)  prak= 
tijdjen  r>anbfertigkeitsunterrid)t.  Die  neuere  Beroegung,  oon  Dänemark  (Hittmeifter 
Glaufon  oon  Haas  1876)  ausgehenb,  fanb  in  Deutfd)lanb  il}ren  Hlittelpunkt  in  bem 
„Deutfd)en  Derein  für  Knabenhanbarbeit",  unb  ihren  HauPtförberer  in  (Emil 
oon  Sdjenckenborff.  - 

Beim  durnen  in  unb  (Berätübungen  kommt  bie  Han^  wenig  3U  ihrem 
Ked)te.  Das  Gerätturnen  in  Still}  unb  Han9  entroickelt  3toar  bie  HTuskelkraft  be= 
ftimmter  ITtuskeln  ber  Han^  ift  aber  belanglos  für  beren  feinere  Beroegungsfäl)ig= 
keit,  ja  oermag  foldje  fogar  3U  beeinträchtigen.  Die  (Belenke  ber  H^^u^el 
roerben  namentlich  ftark  in  Hnfprud)  genommen  beim  ^ed)tenf  beim  Keulenfd)roingen, 
fotoie  beim  Stabroinben  — bei  übertriebener  Übung  nid)t  immer  3um  Dorteil  ber 
(Bebraud)sfäl)tgkeit  ber  Han^-  (Einen  unoerkennbaren  Dor3ug  hißt  bie  Ball* 

fpiele,  toeld)e  bie  (Breiftätigkeit  ber  HQnb  3U  h°i)er  Dollkommenheit  ausbilben. 


Knochen*  unb 
(Belenke  ber 
unteren 
©lieömafeen. 


Knod)en  unb  (Belenke  ber  unteren  (Bliebmaften. 


Die  unteren  (Bliebmafjen  gliebern  fid)  in:  ‘Bediengürtel,  ®berfd)enkel,  Unter  * 
jd)enkel  unb  5ufe- 

§ 66.  Oer  Becfteitgürtel. 

Beckengürtel.  Der  Knocf)enring  bes  Beckens  roirb  gebilbet  oon  ben  beiben  Hüftbeinen  unb 
bem  Kreu3bein  (5tg.  150). 

Oorgebirge  5.  Cenbenroirbel 


Dorberer  oberer 
Darmbeinftadjel 


Kopf  6es  ©ber* 
fcfyenkelbetns 
tfals  bes  ©ber= 
fd]enkelbeins 


(Broker  Kollfyügel 


Sdjamfuge  Kleiner  Kollfyügel 

©berfcfyenkelbetn 
5tg.  150.  "Das  Becken  oon  oorn  gefeljen. 

Becken.  Das  Bedien  trägt  bie  auf  bas  Kreu3bein  aufgebaute  IDirbelfäule , unb  ftütjt 

fid)  feinerfeits  in  ben  Hüftgelenken  auf  bie  (Belenkköpfe  bes  (Dberfd)enkels. 
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Das  Hüftbein  3erfällt  beim  Kinbe  in  brei  Knochen: 

1.  Das  Darmbein  über  | 

2.  Das  Siftbein  unter  6er  (Belenkpfanne  6es  Hüftgelenkes. 

3.  Das  Schambein  nad)  innen  non  ) 

Beim  Hrroacftfenen  (dpne^en  6ie  örei  Heile  öes  Beckens  31t  einem  Knod)en  3u= 
famnten  ($ig.  151). 

a)  Das  Darmbein.  Der  bidftte  Heil  6es  Knod)ens,  6er  Körper,  nimmt  an  Darmbein. 
6er  Bilbung  6er  Pfanne  für  6en  Kopf  6es  (Dberfcftenkels  teil,  un6  bilbet  6en  oberen 

Heil  6er  Pfanne.  Darüber  ergebt  fid)  6ie  bünnere  platte  ober  Darmbeinfcftaufel 
mit  einer  äußeren  unb  einer  inneren  5Iäd)e.  Die  innere  5läcfte  roirb  burd)  einen  oon 
Hinten  unb  oben  fd)räg  nad)  unten  unb  norm  gel)enben  Dorfprung,  ber  fid)  als  innere 
Bogenlinie  auf  bas  Schambein  t)in 
fortfe^t,  in  eine  kleine  untere  (Seiten* 
roanb  bes  kleinen  Beckens)  unb  größere 
obere  (Seitencoanb  bes  großen  Beckens) 

Rbteilung  geteilt.  Die  größere  obere 
Abteilung  ift  oorn  am  Sdjaufelftiid* 
kortkao  ausgel)öt)lt  unb  glatt  - Dar m = 
bei n grübe  — , nad)  f)inten  raut)  mit 
einer  ol)rmufd) eiförmig  geftalteten 
iiberknorpelten  $läcfte  3ur  feften  Der* 
binbung  mit  ber  entfprecftenbert  5^d)e 
bes  Kreu3beins. 

Der  Begren3ungsranb  bes  Darm* 
beins  3erfällt  in  folgenbe  Rbfcftnitte: 

1.  Der  obere  Kanb  ober  Kamm 
(Hüftkamm)  bes  Beckens,  in  ber  feit* 

Ud)en  Baud)gegenb  als  untere  (5rert3e 
ber  Baucfttoeicften  gut  burd)fiil)lbar, 
mand)mal  aucf)  ficf)tbar,  breit,  abge* 
runbet,  mit  dufterer,  mittlerer  unb 
innerer  £ef3e  3um  Rnfaft  für  bie  brei 
breiten  Bauchmuskeln. 

2 OetDoröcreRonb)  ieöer  00,1  il)nen  mit  ^olbmonbförmigemflus|d(nitt, 

’ . . ^ . ] beffen  Hcken  als  oberer  unb  unterer  Stachel  be= 

3.  Der  f) intet e Ran ö]  3eicf)net  »erben. 

Der  oorbere  obere  Darmbein  ft  ad)el,  gut  burd)fiil)lbar,  unb  an  nid)t  aÜ3u 
fettreichen  Seibern  aud)  unter  ber  Haut  erkenntlid),  ift  als  IKeftpunkt  für  bie 
ftellung  oerfcftiebener  Körperoerftältniffe  toid)tig.  Kamentlid)  läftt  bie  Sage  ber  beiben 
oberen  Darmbeinftacfteln  leid)t  erkennen,  ob  bas  Bedien  roagered)t  fteftt,  ober  jeitlid) 
fd)ief  gerid)tet  ift.  - Dem  oorberen  oberen  Darmbcinftad)el  als  Rnfaftpunkt  für 
TTtuskel  unb  Bänber  roerben  roir  fpäter  nod)  begegnen. 

4.  Der  untere  Kanb  ift  tief  ausgefd)roeift  unb  bilbet  ben  oberen  Heil  bes 
hinten  am  Becken  gelegenen  groften  £7 ii f t b e i n a n s f d) n 1 1 1 e s. 

b)  Das  Siftbein.  Das  Siftbein  ftat  einen  ab*  unb  einen  auf  ft  eigen  ben  Si^bcin- 
Rft  unb  einen  Körper.  Der  Körper  bilbet  bie  untere  IDanb  ber  Hüftgelenkspfanne; 

ber  hintere  Kanb  bes  Körpers  bilbet  ben  unteren  Heil  bes  groften  Hüftbeinaus* 
fd)nittes  unb  enbet  im  Siftbein  ft  acftel. 

Der  ab  ft  eigen  be  Rft  enbet  im  bidien  unb  rauften  Siftknorren. 


5ig.  151.  Seitenanfid]t  öes  Bechens. 
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I.  Knocf)en=  unb  (5elenklel)re. 


Schambein. 


5ugen  unb 
Bänber  bes 
Bechens. 


c)  Das  Schambein.  Der  Körper  bes  Schambeins  bilbet  bie  innere  IDanb 
ber  Pfanne.  Der  fyouöontale  Hfl  gel)t  nad)  Dorn  unb  innen,  unb  ift  mit  einem 
jdjarfen,  nad)  innen  am  $d)ambeint)ödter  enbenben  Kamme  (Schambein kämm) 
oerjehen:  5°rtfctiung  ber  inneren  Bogenlinie  bes  Darmbeins. 

Der  abfteigenbe  Hft  Bereinigt  fid)  mit  bem  auffteigenben  Si^beinaft  nad) 
hinten;  nad)  innen  aber  mit  bem  gleichnamigen  Knochen  ber  anberen  Seite  3ur 
feften  in  ber  TKittellinie  bes  Körpers  gelegenen  $d) amfuge  (bie  Spmphpfe). 

$d)am=  unb  Si^bein  umgeben  bas  unten  unb  harten  oon  ber  Pfanne  gelegene 
Fjiiftlod). 

Die  kugelig  ausgehöhlte  Fjüftgelenkgrube  ober  Pfanne  mirb  alfo  non  ben  brei 
Stücken  bes  Hüftbeins  gemeinjam  gebilbet.  Die  rauhe  Umgren3ung  ber  Pfanne  ift 
kein  Dollkommener  Kreis , [onbern  3eigt  am  unteren  unb  inneren  Umfang  einen 
Rusjd)nitt,  non  toe!d)em  aus  eine  nid)t  überknorpelte  oertiefte  Stelle,  bie  Pfannen  = 
grübe  bis  3um  (Brunb  ber  Pfanne  reid)t.  Die  überknorpelte  (Belenkf läd)e 
ber  Pfanne  erhält  baburd)  eine  h^Iämonbf örmige  (Beftalt. 


6Z.  ©denke,  $ugeit  unb  Bänber  am  Bedien. 


(Ein  (o  gut  roie  unbetoeglidjes  (Belenk  oerbinbet  beiberfeits  bas  Kreu3bein  feft 
mit  bem  Bedien. 

Dorn  toirb  ber  Bedienring  burd)  bie  Sd) amfuge  gefdjloffen. 


Dorberer  oberer 
Darmbeinftad)el 

Dorberer  unterer 
T)armbeinftacf}el 

(Belenhhcipfel  bes 
Fjüftgelenfcs 


Bertinijcfjes  Bcmb 


Lendenwirbel 


03  53 


</>G3 

S'O: 


— • a 


ISJ  er 


5ig.  152.  Bänber  bes  Bechens  unb  bes  fjiiftgelenUs. 


Seftc  Bänber  oerftärfeen  ben  3ufamment)a[t  forootjt  bes  Kreu3=DarmbeingeIenbs 
roie  ber  $d)amfuge. 

Bänber,  toeldje  nom  Kreu3bein  sunt  Sitjbnorren  unb  311m  Sifebeinftacf)e[  sieben, 


§ 68.  Das  Bedien  als  (Sa^es.  - § 69.  (£efd)Ied)tsunterfd)ieöe  bes  Bedtens.  J23 


üerwanbeln  bie  Hinteren  tjüftbeinausfchnitte  in  £öd)er.  Diefc  ftarken  Bänber  Reifen 
ben  Boben  bes  kleinen  Bebens  bilben  unb  finb  3ugleid)  Rnfaßftellen  für  lituskeln 
($ig.  152). 

§ 68.  Dos  Bedien  als  ©ait3e$. 

Seßt  man  ein  ausgelöftes  knöchernes  Bedien  auf  bie  brei  Punkte:  rechter  unb  Das  Becken 
linker  Sißknorren  unb  Steißbeinfpiße,  fo  ha*  es  xn  ^er  Ähnlichkeit  mit  einem  ats  <Ban3es' 
tDafferbedien,  beffen  IDanb  oorn  unb  hinten  [o  ausgebrod)en  ift,  baß  nur  3roei  Seiten* 
ftiicke  — bie  Darmbeinfd)aufeln  — fteßen  geblieben  finb.  Die  Dorbere  große  £iicke  roirb 
oon  ben  Baud)bccken,  bie  hintere  kleinere  non  ben  lebten  £enbenroirbeln  gefd}Ioffen. 

Das  Bedien  teilt  man  ein  in  bas  große  unb  kleine  Bedien. 

Das  große  Bedien  ift  gewiffermaßen  nur  bie  breite  Umranbung  bes  kleineren. 

Das  kleine  Bedien  bilbet  eine  nad)  unten  kegelförmig  fid)  cerengenbe  fjöf)Ie.  *Ie™es 
Der  obere  (Eingang  bes  kleinen  Beckens  ober  fd)led)tmeg  Bedieneingang  genannt, 
roirb  gebilbet  oom  oberen  Ranb  ber  Kreu3beinbafis,  ober  bem  Dorgebirge,  ber 
Bogenlinie  ber  beiben  Darmbeine  unb  bem  Schambeinkamm  ber  beiben  Sd)am* 
beine.  Beim  männlichen  Bedien,  too  bas  Dorgebirge  bes  Kreu3beins  mehr  oorragt, 
ift  bieje  (5ren3linie  bes  (Eingangs  3um  kleinen  Bedien  etroas  her3förmig  geftaltet, 
beim  weiblichen  Bedien  ooal.  Die  hintere  tDanb  bes  kleinen  Beckens  bilben  bie 
oorbere  Kreu3bein=  unb  $teißbeinfläd)e,  bie  oorbere  IDanb  bie  $d)amfuge,  bie 
Seitenwänbe  bie  bas  rechte  unb  linke  Ejüftlod)  umgebenben  $d)am=  unb  Sißbeinäfte. 

Die  untere  Öffnung  ober  ber  Bedienausgang  roirb  gebilbet  oon  ber  Spitze 
bes  Steißbeins,  ben  Kreu3bein=Sißknorren=Bänbern  unb  Kreu3bein=Sißftad)eI=Bänbern, 
ben  Sißknorren,  ben  auffteigenben  Sißbein*,  ben  abfteigenben  $d)ambeinäften.  Die 
(Beftalt  bes  Bedienausgangs  ift  h^förmig,  wobei  bas  Steißbein  ben  eingebogenen 
Ranb  bes  t}er3ens  barftellt. 

Die  Derbinbungslinie  ber  ITtitte  bes  Dorgebirges  mit  bem  oberen  Ranb  ber 
Sd)amfuge  hei&t  ber  gerabe  Be  dienbur  cßmeffer.  (Er  wirb  rechtwinklig  gekremt 
com  queren  Durcßmeffer,  weld)er  bie  entfernteften  Punkte  bes  Bedieneingangs 
miteinanber  oerbinbet. 

Der  IDinkel,  welchen  ber  gerabe  Bedienburdpneffer  mit  bem  Fjor^ont  bilbet, 
gibt  bie  Bedienneigung  an.  3m  Büttel  beträgt  er  60° — 65°. 


69.  ©efd)kd)t$unterjd)iebe  bes  Beckens. 


Das  Bedien  bilbet  in  feinem  Bau  bas  beftänbigfte  unb  unanfedjtbarfte  gefd)Ied)t=  ©ef^icrfjts« 
lid)e  merkrnal  bes  menfd)Iid)en  Skeletts,  unb  bebingt  einen  Ilnterfd)ieb,  ber  kaum  uT^u^es 

Beckens. 


5*9-  153.  Seitenanjicfyt  bes 
Bebens  oom  TTlenfcfjen. 


5ig.  154.  Seitenanfidjt  bes 
Beckens  oom  (Borilla. 


5ig.  155.  Seitenanjicfjt  bes  Beckens 
oom  (Bibbern  (naef)  Fjurlet)). 


I.  Knod)en=  unb  (Belenhlehre. 
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uerborgen  werben  kann:  Jrauen  m männlicher  ©rad)t,  3.  B.  auf  ber  Bühne,  werben 
am  ehejten  an  ber  Breite  bes  Beckens  (Rusbiegung  ber  lüften)  als  foId)e  erkannt. 

Beim  üiere  ftehen  bie  jd)malen  Darmbeine  fenkred)t.  Rud)  bas  Becken  ber 
höheren  Rffen  ift  (teil  gerichtet  (5ig.  153  — 155).  (Es  ift  eine  $o\qe  bes  aufrechten 


5ig.  156.  männliches  Becken. 

(Banges  ber  Wenfd)en,  bah  fiel)  bie  Darmbeine  nad)  auften  rid)tenf  unb  eine  Stütze 
für  bie  Baud)eitigeweibe  bilben.  Da3u  kommt  beim  IDeibe  nod)  bie  Hotwenbigkeit, 
ber  £eibesfrud)t  einen  fieberen  Halt  3U  bieten,  roas  befonbere  Unterfdjiebe  im  Bau 
bes  männlichen  unb  roeibiiehen  Beckens  bebingt.  Das  männliche  Bedien  ift  mehr 


5ig.  157.  Weibliches  Bedien. 


eng  unb  t)od};  bas  roeiblid)e  Becken  roeit  unb  kui'3;  baburd)  ftehen  beim  IDeibe  bie 
Pfannen  ber  Hüftgelenke  foroie  bie  Sihknorren  weiter  auseinanber  - letzteres  für 
bie  rid)tige  5orm  bes  Sattels  beim  5ahrrab  für  HTäbd)en  wichtig  — , unb  ntüjjen 
bie  (Dberjd)enkel,  roenn  bie  Unterfchenkel  parallel  bid)t  nebeneinanber  ftehen  follen, 


§ 70.  Das  (Dberfd)enkelbein. 
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mehr  nad)  innen  geneigt  (ein,  konvergieren.  Beim  ITlann  ift  ber  (Eingang  jum  kleinen 
Becken  mehr  t)er3förmig,  beim  IDeibe  breitoval  (5ig.  156  unb  157). 

Rid)t  bei  allen  lRenfd)enraffen  finb  bie  (Befd)led)tsunterfd)iebe  im  Bau  bes 
Bediens  gleich  ausgeprägt.  Hm  meiften  ausgefprod)en  ift  bie  runblid)e  $ü\[z  ber 
lüften  bei  ber  (Europäerin,  aud)  abgelegen  bauon,  haft  bie  IRobetrad)ten  hier  bie 
Fjiiftbreite  nod)  3U  übertreiben  fud)en  (Korfett).  (Es  mu|  inbes  barauf  l}ingetoie(en 
roerben,  haft  bie  ftärkfte  Huslabung  ber  lüften  beftimmt  roirb  burd)  bie  beiben  großen 
RolIt)iigel  ber  (Dberfd)enkel. 

Bemerkensroert  ift,  haft  bie  meiblid)en  5iguren  antiker  Bilbroerke  meift  3iemlid) 
fd)lanke  Fjüften  3eigen.  Dcrgleid)t  man  entfpred)enbe  antike  unb  neu3eitlid)e  Bilb= 
merke  miieinanber,  jo  fällt  gleid)  auf,  baft  bei  letzteren  bie  lüften  ber  im  Hlter  ber 
Reife  bargeftellten  tDeiber  häufig  auslabeuber  gebilbet  finb.  (Db  bies  tatfäd)lid)  barauf 
hinmeift,  baft  bie  (Europäerin  ber  Heu3eit  breithüftiger  ift  als  bie  (Bried)innen  3ur 
Seit  eines  Pftibias  unb  Praxiteles  mären,  mag  bal)ingeftellt  fein. 

§ 70.  Dos  (Dbcrjdjcnftclbein. 

Das  (Dberfcfyenkelbein  ift  ber  größte  unb  fdjtoerfte  Knochen  bes  Körpers.  (Er ®berj^cnbei 
3erfäUt  in  IRittelftück,  oberes  unb  unteres  (Enbe  ($ig.  158  unb  159). 

Das  IRittelftück  ift  etmas  nad)  oorn  gekrümmt,  auf  bem  Durd)fd)nitt  breiedrig 
geftaltet.  Die  hint^e  Kante  ift  befonbers  als  raul)e  £inie  ausgefprod)en. 

Das  obere  (Enbe  trägt  ben  runb= 
licken  ©berfcftenkelkopf.  Die  5°rm 
bes  Kopfes  beträgt  2ls  einer  KugeIober= 
fläd)e.  Huf  feiner  Kuppe  3eigt  ber  Kopf 
eine  kleine  raut)e  (Brube:  Hnfaft  bes  run= 
ben  (Belenkbanbes  im  3nnern  bes  E)üft= 
gelenks.  Hn  ben  Kopf  fcftlieftt  fid)  ber 
lange  £>als.  t)als  unb  Kopf  fteften  in 
ftumpfem  IDinkel  3um  UTittelftüdr.  Hm 
Übergang  vom  t)als  3um  IRittelftück 
fielen  3mei  Rocker:  bie  RolIl)üget.  Der 
grofte  Rollf)ügel  liegt  nad)  auften,  als 
ftarker,  am  Körper  gut  burd)füt)Ibarer, 
aud)  im  dufteren  Umrift  fid)  beutlid)  aus= 
jpred)enber  Knocftenoorfprung;  nad)  innen 
unb  tiefer  liegt  ber  kleine  Rollftügel. 

Die  RoUftügel  finb  bie  Hebelarme  für  bie 
Dreftmuskeln  bes  $d)enkels.  Rad)  vorn 
unb  hinten  finb  bie  Rollhügel  burd) 

Dorfpringenbe  Knod)enleiften  uerbunben, 
namentlid)  ftark  ausgefprod)en  ift  biefe 
£eifte  nad)  hinter  moburd)  f)ier  eine 
tiefe  (Brube,  bie  fp^ere  Kollhügel* 
grübe  entftel)t. 

Das  untere  (Enbe  bes  ©berfdjenkek 

beins  trägt  bie  beiben  (Belenkknorren:  einen  inneren  unb  einen  dufteren.  Rad) 
vorn  finb  fie  burd)  eine  iiberknorpelte  Stelle  verbunben:  h^r  gleitet  bie  Kniefd)eibe 
mit  ihrer  überknorpelten  hinteren  5lädje  auf  unb  nieber.  Rad)  hinten  liegt  3tvifd)en 
ben  Knorren  bie  tiefe  (nid)t  iiberknorpelte)  Kniekehlen  grübe. 


Kopf 


5ig.  158  u.  159.  ©berfdjenkelfmodjen : Vorher*  unb 
F)interanftd)t. 
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I.  Knocf)ert=  unb  (Belenklefjre. 


fjüftgelenh. 


Bertinifcfyes 

Banö. 


§ l\.  Das  Hüftgelenk. 

Bas  Hüftgelenk  ift  neben  bem  Kniegelenk  bas  ftärkfte  unb  feftefte  (Belenk  bes 
Körpers,  oon  ätjnlidjem  Bau  toie  bie  H ungelenke  ber  KTedjanik.  Der  Kopf  bes 
(Dberfcfyenkels  ftellt  ~ls  einer  Kugeloberfläd)e  bar,  bie  Pfanne  eine  Halbkugel  non 
entfpredjenber  (Bröfte  (j.  $ig.  21).  Bie  knöcherne  Pfanne  roirb  aber  baburd)  oer= 
tieft,  baf$  rings  an  iljr ert  Umkreis  ein  King  non  5aferknorpeI  angefyeftet  ift, 
[o  baf$  alfo  ber  Kopf  bis  über  jeinen  größten  Umfang  non  ber  Pfanne  umfaßt 
roirb.  Ber  Knorpelring  überbrückt  ben  (Einfdjnitt  am  unteren  unb  inneren  Pfännern 
raub,  moburd)  l)ier  ein  £od)  entftefyt,  toeId)es  ben  Burdjtritt  ernäfjrenber  (Befäfje  in 
bie  Pfannent)öt)le  geftattet. 


Kapfelbanö 

(öurcfjfcfynitten) 

Knorpelfaum 


5ig.  160.  (Beöffnetes  fjiiftgelenk. 


Berttnifcfyes 
Banö  (6uvd}= 
fcfynitten) 


Bcrtini)d]es  Banö 
(öurdp'djnttten) 


Pfanne 


Bas  Hüftgelenk  ift  umgeben  oon  einer  ftarken  (Belenkkap fei.  Sie  roirb 
burd)  ein  ungemein  feftes  unb  bickes  Berftärkungsbanb,  bas  Barmbeinfd)enkel  = 
banb  ober  bas  Bertinifdje  Banb  an  ifyrer  oorberen  Seite  oerftärkt  (j.  o.  $xq.  152). 
Bas  Bertinifdje  Banb  ift  bas  bickfte  Banb  bes  Körpers,  bicker  als  Rd)illesfel)ne  unb 
Kniefd)eibenbanb.  (Es  entfpringt  oom  unteren  oorberen  Barmbeinftad)el,  unb  get)t 
in  breieckiger  $orm  3U  ber  bie  Kollfyügel  oorne  oerbinbenben  Knodjenleifte.  (Ein 
(Eeil  bes  Banbes  umgreift  in  3toei  fid)  t)inten  oereinenben  $d)etikeln  ben  H<Ks  bes 
®berfd)enkels  roie  eine  umgelegte  Sdjlinge  (IDeberfdjes  Kingbanb). 

Bas  Bertinifdje  Banb  l )at  für  bie  aufred)te  Stellung  unb  ben  aufred)ten  (Bang 
bes  HTenfd)en  bejonbere  töid)tigkeit.  (Dfpte  baft  es  Beugung  unb  Brel)ung  im  f)üft= 
gelenk  fyemmt,  befcfyränkt  es  bie  Streckung  in  it)m  unb  oerf)inbert  bas  Hinteniiber= 
kippen  bes  Kumpfes. 

Beim  Kumpfbeugen  oorroärts  beugt  fid)  tatfädjlid)  ber  Kumpf  als  (Batges 
im  Hüftgelenk  311  ben  feftftet)enben,  im  Knie  ftark  geftreckten  — „burdjgebrückten"  — 


§ 71.  Das  Hüftgelenk. 
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Beinen.  Da3U  kommt,  wenn  bie  Beugung  fo  roeit  gef)en  joll,  baft  mit  ben  5inger= 
fpiften  bie  5itfte  berührt  werben,  nod)  Beugung  bes  Kopfes,  forme  ber  HQls=  unb 
ber  £enbenwirbelfäule  (f.  o.  $ig.  50).  Beim  Rumpfbeugen  riickcoärts  finb  es  ba= 
gegen  t)ctuptfäd)licf)  nur  Kopf  unb  IDirbelfäuIe,  bie  eine  Biegung  erfahren,  wäHrenb 
bas  Becken  burd)  bie  gefpannten  Bertintfd)en  Bänber  get)inbert  roirb,  fid)  3wifd)en 
ben  Sdjenkelköpfen  ftärker  als  um  30°  nad)  tyntm  31t  bret)en.  Der  Rumpf  Hängt 
gewiffermaften  an  ben  Bertinifd)en  ober  Darmbeinfdjenkelbönbern,  unb  roirb  burd) 
fie  gel)inbert,  nad)  rückwärts  um3ukippen. 

Bekanntlid)  gibt  es  RTenfdjen,  bei  toeld)en  bie  (Belenkbänber  teils  burd)  tlatur*  b f^BäJtöcr. 
anlage,  teils  burd)  unabläffige  entfpredjenbe  Übung  in  früher  Kinbt)eit  aufterge= 
tnöl)nlid)  beljnbar  roerben.  (Ein  bekanntes  Kunftftück  foldjer  „$d)Iangenmenfd)en" 
beftel)t  barin,  ben  Rumpf  berart  3urüdt3ubringen,  baft  ber  Kopf  non  Hinten  l)er 
3roifd)en  bie  Beine  gebrad)t  werben  kann.  fyer  ift  benn  aud)  bas  Berttnifdje  Banb 
weit  fd)Iaffer  unb  nadjgiebiger,  als  gewöl)nlid). 

(Ein  weiteres  widriges  Banb  bes  Hüftgelenkes  ift  bas  früher  bereits  genannte,  Buannööes 
innerl)alb  bes  (Belenkes  gelegene  runbe  Banb,  weld)es  r»om  (Einfd)nitt  bes  Pfannen* 
ranbes  3ur  (Brube  bes  (Belenkkopfes  gel)enb,  letzteren  an  bie  Pfanne  t)eftet. 

IDie  geHt  es  nun  3U,  baft  bas  Hüftgelenk,  oHne  früH3eitig  abgenüftt  3U  werben, 
ober  burd)  F>eraustreten  bes  Kopfes  aus  ber  (Belenkoerbinbung  feinen  SufammenHalt  ^u*|ü°tuf 
3U  oerlieren,  troft  ftetiger  Körperbelaftung  in  fo  Henwrragenber  XDeife  Heftigkeit  mit  c geienfu 
Gelenkigkeit  oerbinbet?  Beim  Hüftgelenk  ber  lKed)aniker  müffen  bie  Ränber  bes 
(Selenklagers  bie  Kugel  bes  (Belenkes  über  beren  äquator  Hinaus  umfaffen,  b.  H- 
bie  Dertiefung  bes  (Belenklagers  ober  ber  Pfanne  muft  meHr  als  180"  betragen, 
fonft  fällt  bie  (Belenkkugel  einfad)  aus  ber  Pfanne  Heraus.  Die  knöcfterne  Pfanne 
bes  menfd)lid)en  Beckens  HQ1  aber  nid)t  einmal  eine  Dertiefung  non  180";  erft 
ber  Jaferknorpelring  uertieft  bie  Pfanne  berart,  baft  ber  Kopf  mit  ~!s  feiner  Kugel* 
oberfIäd)e  umfaftt  wirb.  Rn  fid)  ift  aber  biejer  Knorpelring  31t  jd)wad),  um  ben 
Kopf  bauernb  im  (Belenk  3uriick  3U  beHalten.  Das  (Bewid)t  bes  Beins  — etwa 
10  Kilogramm  beim  (Ermad)fenen  — würbe  iHn  halb  abnutjen.  Rud)  ber  Banb* 
apparat  ift  es  nid)t,  ber  ben  Kopf  feftHält,  benn  man  kann  an  ber  £eid)e  bie  (Be* 
lenkkapfel  runbum  burd)fd)neiben,  oHne  baft  ber  Kopf  aus  bent  (Belenk  Hcrausfällt. 

IRitHin  ift  nod)  eine  anbere  3ufammenHaltenbe  Kraft  uorHanben:  unb  bas  ift-  ber 
äuftere  £uftbruck. 

„Das  jd)webenbe  Bein,  fo  H^fet  es  in  bem  klaffifd)en  löerke  ber  (Bebrüber 
IDeber:  „IRecftanik  ber  menfd)lid)en  (BeHwei^euge"  (1836),  Hängt  alfo  am  Rumpfe, 
bloft  geHalten  unb  getragen  burd)  ben  Druck  ber  atmofpHärifd)en  £uft,  unb  kann 
nur  Herabfallen,  wenn  biefer  Drudt  oerminbert  ober  ber  Iuftbid)te  Derfd)luft  3wifd)en 
$d)enke!kopf  unb  Beckenpfanne  aufgeHoben  wirb." 

Had)  ber  Beredjnung  ber  (Bebrüber  IDeber  übertrifft  aber  bie  (Bröfte  ber  Kraft, 
mit  weldjer  ber  £uftbruck  auf  bas  Hüftgelenk  wirkt,  um  ein  geringes  bas  (Bemid)t 
bes  Beins,  Hält  mitHin  bem  (Bemid)t  bes  $d)enkels  im  Pfannengelenk  uollkommen 
bas  (Bleid)gewid)t.  Der  $d)enkel  kann  baburd)  bei  feinen  Bewegungen  wie  ein 
Penbel  oHne  Reibung  fd)wingen. 

Ruf  bie  entfpred)enbe  HHeorie  bes  menfd)lid)en  (Banges,  wonad)  bie  Bewegungen 
bes  $d)enkels  beim  (BeHen  ben  (Befeften  ber  penbelfd)wingungen  folgen,  werben  wir 
fpäter  3urückkommen. 
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I.  Knod)en=  unb  ö)elenklel)re. 


Bewegung 
im  ^üft'= 
gelenk. 


Beugen  unö 
Strecken  im 
Hüftgelenk. 


Beugung. 


§ 72.  Bewegungen  im  Hüftgelenk. 

Da  bas  Hüftgelenk  ein  freies  (Belenk,  wie  bas  Sd)ultergelenk,  jo  ift  aud)  (eine 
Beweglichkeit  eine  alljeitige. 

5ür  bie  turnerifd)e  Betrachtung  finb  ein3elne  Hauptbewegungen  heroo^uheben: 

A)  Beugen  unb  Strecken  um  eine  quere  für  beibe  (Belenke  überein* 
jtimmenbe  Rd)fe.  (Es  ift  bies  bie  wid)tigfte  Bewegung,  welche  für  bas  Stegen, 
(Bet)en,  Steigen,  Saufen,  Springen  ufw.  am  meiften  in  Betragt  kommt.  Dabei  ift 
3U  unter[d)eiben: 

1.  Der  Kumpf  bet)ält  jeine  Stellung  unb  bie  Schenkel  roerben  qegen  ben 
Kumpf  gebeugt  (turnerijd):  „Beinl )eben")  ober  geftreckt  („Beinfenken"). 

2.  Die  Beine  fteljen  unbeweglich  feft  unb  ber  Kumpf  toirb  gegen  ben  Schenkel 
gebeugt  ober  geftreckt  („Kumpfbeugen  oorwärts  unb  rückwärts"). 

3.  Sowohl  Kumpf  wie  Beine  roerben  gegeneinanber  bewegt  (3.  B.  beim 
Sprung)  ($ig.  161-163). 

Die  ©uerad)fe,  welche  burd}  beibe  Hüftgelenke  gelegt  ift,  tritt  am  oberen  Kanb 
bes  großen  KolIl)ügels  f)eraus  unb  gibt  3ugleid)  bie  größte  Hüftbreite  an.  Dtefer 


ieig.  161  — 165.  I Beugung  öes  Schenkels  gegen  Öen  Kumpf.  II  Beugung  öes  Rumpfes  gegen  Öen  Schenkel. 

III  Beugung  öes  Rumpfes  unö  öes  Schenkels  gleid^eitig. 


Punkt  — oberer  Kanb  bes  großen  KoW)ügeIs  — behält  bat)er  beim  Strecken  unb 
Beugen  jeine  Sage  3um  Bedien  unoeränbert  bei.  (Er  liegt  in  einer  Sinie,  roeld)e 
oom  oberen  oorberen  Darmbeinftad)el  3um  S^knorren  ge3ogen  wirb. 

Der  Spielraum  ber  Bewegung  bes  Beugens  unb  Streckens  beträgt  1H2R  135° 
(5ig.  164). 

(Bän3lid)  kann  biejer  Spielraum  nur  ausgenüt^t  werben,  wenn  ber  Beugung 
in  ber  Hüfte  fid)  bie  Beugung  im  Knie  3ugefellt:  bas  geftreckte  Bein  kann  l)öd)ftens 
bis  3U  einem  rechten  löinkel,  aljo  3m*  töagred)thaltung  gehoben  werben.  Die  an 
ber  Kiickfeite  bes  ©berfdjenkels  gelegenen,  oom  Si^knorren  3um  llnterfd)enket  gehen* 
ben  Beugemuskeln  bes  Knies  oert)inbern  burd)  it)re  Spannung  ein  weiteres  Beugen 
ober  n^en  bes  Schenkels.  (Erft  wenn  burd)  Beugung  im  Knie  biefe  ITTuskeln  ent* 
jpannt  finb,  kann  ber  Schenkel  foweit  gebeugt  ober  gehoben  werben,  baft  bie 
5läd)e  bes  Schenkels  ben  Unterleib  berührt. 

Die  Streckung  bes  Schenkels  (Kückwärtsfiihren  bes  Beins)  ober  bes  Kumpfes 
(Kückwärtsbeugen  bes  Kumpfes)  wirb  begren3t  burd)  bas  fid)  fpannenbe  Bertinijd)e 
Banb.  Deswegen  kann  aud)  bei  aufgerid)tetem  Kumpfe  bas  Bein  rückwärts  nur 


73.  Knoten  öes  Unterfrf)enhels. 
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wenig  gehoben  werben  — Höd)jtens  bis  311  30°.  — Soll  bie  Hebung  roeiter  get)en, 
bis  3ur  t)ori3ontalen  etwa,  jo  folgt  6er  gan3e  Kumpf  6em  3uge  6es  Bertinijd)en 
Banbes,  unb  beugt  jid)  nad)  oorwärts,  jo  baft  Kumpf  unb  rückwärts  gehobenes 
Bein  gewifjermaften  ein  ftarres  (Ban3e  bilben,  roeld)es  um  eine  in  ber  Klitte,  im 
Hüftgelenk  gelegene  Hd)je  jid)  brel)t  (j.  0.  $ig.  69). 

B)  Rn  = unb  Hb3iel)en  bes  Schenkels  (turnerijd):  „Bein  feitcoärts  l}eben  unb  fln  3i“£eön  flb 
jenken"  unb  „kremen").  Der  Spielraum  biejer  Bewegung  ift  na^xx  ein  red)ter 
X0inkel  = 90ü.  3n  ber  aufred)ten  geftreckten  Stellung  kann  nur  bas  Rb3iet)en 
(Bein  jeitroärts  Heben)  bis  3um  Halben  red)ten  töinkel  ausgefüHrt  werben.  Kid)t 


5ig.  164.  B Beugung.  S Streckung 
im  Hüftgelenk ; a b Kid}tung  öes  Ber= 
ttnifcfyen  Banöes. 


jebod)  bas  R^ieHen,  wobei  bas  bewegte  Bein  am  Startbbein  3um  Kremen  ber 
Beine  corüber  bewegt  wirb.  3m  Stanb  kann  jo  nur  bie  eine  Kniefdjeibe  über  bie 
anbere  gebrad)t  werben,  jo  baft  bie  Unterjdjenkel  allein  jid)  kreisen  (5ig.  165). 

(Erft  in  ber  Ha^9e^eugten  Stellung  bes  Silkens  können  aud)  bie  (Dberjd)enkel  über= 
einanber  gebrad)t  werben  unb  jid)  kremen. 

Bei  fejtfteHenbem  Bein  kann  aud)  umgekeHrt  bas  Bedien  unb  mit  iHm  ber 
Kumpf  gegen  ben  Sdjenkel  am  unb  abge3ogen  werben  („feitwärts  Kumpf= 
beugen"). 

C)  Die  Kollbewegung  bes  Beins  („auswärts*  unb  einwärtsbreHen")  um  bie  bc.^ng 
Dom  DreHpunkt  bes  (Belenks  im  3nnern  bes  Beins  nerlaufenbe  Rd)fe.  Der  Umfang 
aud)  biejer  Bewegung  — er  beträgt  naHe3u  einen  red)ten  IDinkel  — kann  gan3 
nur  in  Haibbeugung  bes  Sd)enkels  ausgenu^t  werben. 

Bei  fixiertem  Bein  kann  umgekeHrt  bas  Bedien  um  biejelbe  Rd)fe  eine  Kolk 
bewegung  ausfüHren.  Dies  gejd)ieHt  3.  B.  beim  KumpfbreHen  nad)  red)ts  unb  links, 
wenn  bieje  DreHung  über  30"  H^aus  bewirkt  werben  joll. 


75.  Knoten  öcs  Unterfdjeitkels. 


Die  langen  Knod)en  bes  Unterjd)enkels  finb  bas  Sd)ienbein  unb  bas  XDaben* 
bein,  ba3u  kommt  nod)  bie  Kniejd)eibe. 

Sdjmiöt,  Unfcr  Körper. 


Knod|en 
öes  Unter* 
fcfyenkels. 


9 
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I.  Knochen*  unb  (Belenhlefjre. 


(Selenfcfcnorren 


Köpften  öes 
IDaöenbeins 


Schienbein* 

fyöcfeer 


\.  Das  $d)icnbciit. 

sditenbein.  Das  $d)ienbein  (Tibia  ober  5Iötenbein,  ba  ber  Knodjen  an  bie  5orm  einer 
Schalmei  erinnert,  beren  TTtunbftück  ber  Knödjel  ift)  ift  ber  roeitaus  ftärkere  ber 

beiben  langen  Unterfd)enkelknod)en,  an  Dicke  unb 
(Beroicf)t  bas  IDabenbein  um  bas  oierfadje  über= 
treffenb. 

Das  ITtittelftück  ift  eine  breikantige  Säule. 
Dorn  befinbet  fid)  ber  fdjarfe  Sd)ienbeinkamm, 
burd)  bie  l)ier  biinne  unb  gefpannte  f)aut,  roeil 
unbebeckt  oon  Ttluskelfleifd)  - Derlet^ungen  unb 
(5efd)toiire  feilen  t)ier  befonbers  fd)toer  3U  - gut 
fühlbar  unb  fid)tlid).  Hm  Beginn  bes  Kammes 
ift  oben  ein  raufyer  t)öcker:  Hnfat}  ber  $el)ne 
bes  großen  oierköpfigen  Scfyenkelftreckers.  Hn 
ber  Hinteren  5läd)e  bie  fd)ief  uon  aufjen  unb 
oben  nad)  unten  unb  innen  oerlaufenbe  Knie= 
kel)lenlinie. 

Das  bicke  überknorpelte  obere  (Enbe  3eigt 
bie  beiben  feitlid)  oorfpringenben  (Belenkknor* 
ren,  in  ber  ITtitte  getrennt  burd)  eine  raut)e 
Seifte,  an  roeId)e  fid)  bie  im  Kniegelenk  liegen* 
ben  Kreujbänber  l)eften.  Hn  ber  äußeren  Seite, 
nad)  1) inten  3U  ift  eine  kleine  <5 elenkf läd) e 3ur 
Derbinbung  mit  bem  IDabenbein. 

Hm  unteren  (Enbe  ift  eine  oiereckig  geftaltete  (5elenkfläd)e  3ur  Derbinbung 
mit  bem  Sprungbein,  bie  nad)  innen  auf  einen  ku^en  ftarken  5°rtfat3,  ben 
inneren  Knöchel  übergebt  (5ig.  166). 


Schienbein* 

kämm 


3nnerer 

Knöchel 

5tg.  166 


Äußerer 

Knöchel 


Schienbein  unb  IDabenbein. 


2.  bas  IDabenbein. 


Das  IDaöen* 
bein. 


Hfynlid)  une  am  Unterarm  bie  Speiche,  ift  aud)  beim  Unterfd)enkel  bas  töabem 
bein  3roar  gleid)  lang  roie  fein  Uebenknod)en,  jebod)  tiefer  gefteUt.  Das  obere 
(Enbftück  reid)t  bat)er  nid)t  an  ben  ®berfd)enke!knod)en  t)eran,  unb  nimmt  an  ber 
Bilbung  bes  Kniegelenks  nid)t  teil.  (Es  enbet  mit  bem  Köpfchen,  roeld)es  an  ben 
äußeren  (Belenkknorren  bes  Sd)ienbeins  fid)  anlegt.  Das  IKittelftück  ift  oierkantig, 
bie  oorbere  Kante  befonbers  fdjarf.  Das  untere  (Enbftiick  bilbet  ben  äußeren 
Knöd)el,  ber  nad)  innen  (ebenfo  roie  ber  innere  Knöd)el)  überknorpelt  ift,  3ur 
gelenkigen  Derbinbung  mit  bem  Sprungbein.  Dies  roirb  alfo  non  $d)iem  unb 
IDabenbein  mit  it)ren  Krtöd)eln  roie  non  ben  beiben  Sinken  einer  (Babel  umfaßt. 

Sd)ien=  unb  IDabenbein  finb  fo  gut  roie  unberoeglid)  oerbunben:  a)  oben  burd) 
bas  ftraffe  Sd)ienbein=IDabengelenk;  b)  in  ber  TITitte  burd)  bas  3 ro ifdjenknocftenb an b; 
c)  unten  burd)  oorbere  unb  Hintere  Knöd)elbänber. 


3.  Die  Kntefdjeibe. 

Kniejd^cibc.  Die  Kniefd)eibe  ift  eine  abgerunbete  Knod)enplatte  uon  kaftanien=  ober  l)er3= 
förmiger  (Beftalt.  Die  oorbere  5 lädje  ift  raul),  bie  l)intere  in  3toei  glatten  neben* 
einanberliegenben  (5elenkfläd)en  überknorpelt.  Die  Kniefd)eibe  ift  feft  eingelaffen  in 
bie  ftarke  $el)ne  bes  oierköpfigen  Sd)enkelftreckers. 


§ 74.  Das  Kniegelenk. 
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©elenkkapjel 


Äußeres  ' 
Seitenbanb 


Schienbein* 
Wabenbein* 
gelenk 

3tr>ijchen* 

knochenbanb 


Dergleid) 

Der  burchfehnittene  3rok^cn 
oierköpfige  Streck*  bogen  unb 
muskel  Kniegelenk. 


Kniejd)eibe 


©elenkkapfel 

3nneres 

Seitenbanb 

Sehne  bes 
Streck* 
muskels 


§ 74.  Das  Kniegelenk. 

Das  Kniegelenk  ift  bas  mäd)tigfte  Stornier  bes  Körpers.  3n  Bau»  unb  Der»  Das  Knie* 
rid)tung  in  manchem  Betragt  ähnlich  bem  (Ellbogengelenk,  3eigt  es  bod)  aud)  burd)= 
greifenbe  Derfd)iebenl)eiten,  weld)e  barin  berufen,  bafo  im  (Ellbogen  bie  Beweglichkeit, 
im  Knie  bie  {Tragfähigkeit  üor3ugsweife  311  beriid7fid)tigen  waren. 

IDährenb  im  (Ellbogengelenk  3ur 
Beugung  unb  Streduing  3wifd)en  ©ber» 
arm  unb  (Elle  nod)  bie  Rd)fenbrel)ung 
ber  Speiche  als  wid)tige  Bewegung 
l)in3ukam,  ift  im  Kniegelenk  bas  ber 
Speiche  bes  Rrms  entfpred)enbe  IDa= 
benbein  feft  an  bas  Schienbein  an» 
geheftet.  Die  geringe  aber  nur  bei 
gebeugtem  Knie  mögliche  Rchfenbre» 
t)ung  bes  Unterfd)enkels  ((Einwärts» 
unb  Ruswärtswenbung)  wirb  allein 
oom  Schienbein  ausgeführt. 

Beim  (Ellbogengelenk  wirb  ber 
Umfang  ber  Streckung  über  bie  (Berabe 
hinaus  befd)ränkt  burd)  ben  l)aken» 
fortfatj  ber  (EUe,  ber  fid)  gegen  ben 
©berarmknod)en  ftemmt;  beim  Knie» 
gelenk  burd)  Bänber:  bie  Kreu3bänber 
im  3nnern  bes  (Belenks. 

Dem  l^akenfortfat}  entfprid)t  bie 
nun  3um  felbftänbigen  Knod)en  ge» 

worbene  Kniejcheibe  : nur  bak  bie  5ig-  167.  Kniegelenk  oon  oornc;  bie  Knicfdictbe  in  üjrer 

Kniefdjeibe  fid)  an  ber  eigentlichen  Ca9e  erl]aItul' 

(Belenkoerbinbung  nicht  beteiligt,  jonbern  lebiglid)  ein  £eitknod)en  für  bie  Sage  ber 
Streck[el)ne  währenb  ber  Bewegung  bes  Kniegelenks  ift,  unb  3ugleid)  wie  ein 
Sd)ilb  ben  Spalt  bes  (Belenks  non  oorn  f)er  fchüt^t. 

Rm  gedreckten  ober  nur  gan3  Ieid)t  gebeugten  Bein  bilbet  bie  Kniefd)eibe 
beutlid)  oortretenb  ben  (Bipfel  bes  Knies,  nähert  fid)  bie  Beugung  einem  rechten 
IDinkel,  jo  jpringt  bie  Kniejd)eibe  mit  ihren  Känbern  nicht  mehr  oor  - jonbern  es 
ijt  bie  (Belenkrolle  bes  ©berjd)enkels,  welche  oortritt  unb  bas  Relief  bes  Knies 
beftimmt.  — 

Kein  (Belenk  bes  Körpers  f)at  einen  jo  oerwidielten  Banbapparat;  er  ift  be=  Bänber  bes 
bingt  burd)  bie  befonberen  Rufgaben,  benen  bas  Kniegelenk  311  genügen  l)üt- 

Die  Bänber  unb  (Teile  bes  Kniegelenks  finb  folgenbe  (Jig.  167  u.  168): 

1.  Die  bas  gan3e  (Belenk  umfchliefjenbe  (Belenkkapfel,  biinnwanbig  unb  weit. 

2.  3wei  oerftärkenbe  Seiten  bänber,  weld)e  feitlid)e  Rusbiegungen  oer» 
hüten,  unb  bei  geftrecktem  Knie  bie  (Belenkfläd)en  feft  3ujammenl)alten,  währenb  fie 
bei  gebeugtem  Knie  eine  (geringe)  (Ein»  unb  Ruswärtswenbung  bes  llnterfd)enkels 

nid)t  3U  nerwechfeln  mit  (Ein»  unb  Ruswärtswenbungen  bes  5U6CS  — er» 
möglichen. 

Das  äußere  Seitenbanb  geht  oom  äußeren  ©berfd)ertkelknorren  311m  Köpf d)etx 
bes  Xöabenbeins,  bas  innere  oom  inneren  Knorren  3ur  inneren  Kante  bes  Sd)ien» 
beins. 


Wabenbein 


Schienbein 


©elenk* 

kapfel. 

Seiten* 

bänber. 


9* 
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I.  Knodjem  unö  (Belenklef)re. 


3totfd)en* 

knorpel. 


Kreu3bänber. 


3.  Die  fyalbmonbförmigen  3mifd)enknorpeI.  Sie  liegen  im  (Belenk, 
3rmjd)en  Öen  (Belenkknorren  als  3roei  halbmonbförmige  Knorpelplatten,  öie  am 

äußeren  konkaoen  Kanö  bicker, 
nad)  öer  ITtitte  3U  öünner 
toeröen.  Der  innere  öiejer 
Knorpel  ift  nid)t  fo  ftark  ge= 
krümmt  roie  öer  äußere.  Die 
3mifd)enknorpeI  oerf)üten  öie 
Hbnu^ung  öes  fo  aufterorbenü 
lid)  belafteten  unö  in  Hnfprud) 
genommenen  (Belenks;  fie  bil= 
Öen  elaftifdje  3mifcf)enpoIfter, 
Puffer,  um  öie  (Bemalt  öer 
Stöfte  beim  Ruffpringen,  £au= 
fen,  garten  Huftreten  unö  ber= 
gleid)en  ab3ufd)mäd)en;  fie  oer= 
l)inöern  öie  (Binftülpung  unö 
Quetfdjung  öer  öünnen  (Be= 
lenkkapfel,  öie  fid)  fonft  leid)t 
3toifd)en  öie  preffenöen  (Be= 
lenkknorren  klemmen  könnte; 
fie  oergröfeern  öie  Berüt)rungs= 
fläd)en  öer  (Belenkknorren  unö 
oermet)ren  baburd)  Öen  3u= 
fammenl)alt  öes  gan3en  (Be= 
lenks. 

4.  3mei  Kreu3bänber 
ebenfalls  innerhalb  öes  (Be= 
lenks.  Sie  gel)en  uon  Öen 
rauben  einanöer  3ugeket)rten 
$läd)en  öer  beiöen  (Dberfd)en= 
kelrollen  3U  Öen  raufjen  (Bru= 

5ig.  168.  Dorbere  Hnfid]t  öes  Kniegelenks.  Die  Sefyne  öes  nierköpfigen 

Streuers  öurdjtrennt  unö  mit  öer  Kniefdjeibe  Ijinabgefdjlagen.  ^en  (OOröereS  KieU3banö) 

unö  hinter  (t)interes  Kreu3= 
banö)  öer  (Erhabenheit  auf  öer  (Belenkfläd)e  öes  Schienbeins.  Die  beiöen  Bänöer 
kreu3en  fid)  toie  öie  Schenkel  eines  X,  jeöod)  ift  öas  hintere  kür3er  unö  faft  fenk= 
red)t  gerid)tet  ($ig.  169). 

Das  t)intere  öiefer  ftarken  Bänöer  roirö  bei  Streuung  im  Kniegelenk  gefpannt 
unö  mad)t  eine  Überftreckung  öes  (Belenks  ((Einknickung  oöer  Durd)brücken  öes 
Knies  nad)  hinten)  unmöglid).  Da  öiefes  Banö  oon  3ngenb  an  beim  Siegen  bis  3ur 
Dollftänöigen  Streckung  öes  Beins  geöehnt  mirb,  fo  ift  es  nie  311  kur3,  unö  öer  (Dber= 
fdjenkel  fteht  3um  Unterfd)enkel  in  Streckung  menigftens  im  löinkel  oon  180°,  ö.  h- 
beiöe  bilben  bann  menigftens  eine  geraöe  £inie.  3ft  öas  Banö  aber  etroas  länger, 
gemährt  es  mehr  Spielraum,  fo  können  öie  Knie  nad)  h inten  mehr  „burd)gebrückt" 
meröen  (5ig.  170).  Den  (Braö  öer  5nhi9^e^r  öie  Knie  öurd)3ubriicken,  ermittelt 
man,  menn  man  aufoen  am  Bein  öie  Hütte  öer  größten  Breite  öes  (Dberfd)enkels 
be3eid)net,  unö  oon  t}'m  eine  geraöe  £inie  hinab  nad)  öem  äußeren  Knöd)el  3ieht. 
Diefe  £inie  muj  burd)  öie  ITTitte  öes  Knies  gehen,  menn  ®ber=  unö  Unterfd)enkel 
fid)  nid)t  meiter  als  3U  einer  graben  £inie  ftrecken  laffen.  3^  mehr  aber  öie  £inie 
nad)  Dorn  gegen  öie  Kniefd)eibe  hin  fällt,  um  fo  mehr  ift  öas  Kreu3banö  3U  lang, 


Öujjere  (5e= 
lenkknorren 

I 

Äußeres 
Seitenbanb 

3mifd]en= 
knorpel 


(Selenkfläcfye  für 
öie  Kniefcfyetbe 


3nnerer  (Belenks 
knorrenöes  ©ber= 
fcfyenkels 


ffinteres  1 Kreu3* 
Dorberes  I banö 


3tr)ifd)enknorpel 


Snneres  Seiten^ 
banö 


Kniefdjetbenbanö 
(Sefyne  öes  Streck= 
muske!s)oben  ab* 
gefd^nitten  unö 
3urückgcfcf)Iagen 


Ktttefcfyeibe 
(untere  iiber= 
knorpelte  5Iäd}e) 


§ 74.  Das  Kniegelenk. 
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unb  6er  nad)  hinten  offene  IDinkel  3tmfd)en  ®ber=  unb  Unterfcftenkel  ift  größer  als 
180°  ober  2 R (5tg.  171  u.  172).  Übrigens  ift  ein  überftark  im  Knie  burd)= 
gebrücktes  Bein  roeber  fd)ön,  nod)  ift  folcfte  Überbetonung  bes  Kreu3banbes  non 
Borteil  für  bie  £eiftungsfäl)igkeit  bes  (Menks. 


Snncres 

Seitenbanö 


3tt)tfd)en= 

fcttorpel 


üoröeres  \ Kreu3= 
Fjinteres  f bartö 


Äußerer  ®elen&= 
knorren  bes  ®ber- 
fd)enfcels 

Äußeres  Setten* 
banb 

3unfd)enknorpel 
Äußerer  ®elenk= 
knorren  bes 
Schienbeins 

®elenk  3tr>ifd)en 
IDabenbein  unb 
Schienbein 


5ig.  169.  Hintere  Hnficfjt  bes  Kniegelenks  nad)  (Entfernung  ber  ®elenkkapfet. 


5.  Die  (5elenk  = ober  SpnoDial  = t)autr  roelcfte  l)ier  roie  an  allen  (Seienden 
bie  innere  ^Iäd)e  ber  (Belenkkapfel  iiberkleibet,  t)at  beim  Kniegelenk  nod)  befonbere 
Rusftülpungen  nad)  oben,  unten  unb  3ur  Seite.  Rufterbem  befinben  fid)  feitlid) 
ber  Kniefd)eibe  3toei  mit  $ett 
gefüllte  (Einstülpungen  ober  $aU 
ten,  toeid)e  Polfter  für  bas  Knie 
beim  Knien  barftellenb,  bie  aud) 
in  ber  dufteren  $orm  bes  Knies 
fid)  beutlid)  ausbrücken.  Boftrt 
man  burd)  bie  Kniefdjeibe  ein 
£od)  unb  fteckt  ein  Röftrcften 
ftinburd),  fo  kann  man  burd) 
biefes  mittels  einer  Sprifte  all 
biefe  t)ot)lräume  unb  fackartigen 
Rusbud)tungen  ausfüllen.  Das 
Knie  erftält  baburd)  eine  unförm= 
licfte  (Beftalt : äftnlid)  ber,  toeld)c 
bei  (Ent3ünbungen , Derleftungen 
u.  bergt.  burd)  flnfammtung  non  tes  Knie  Cic  £ öcs 
Slüifigheit  (tDafier,  Blut,  (Eiter)  hemmenben  Hinteren 
im  (belenk  fo  f cf) n e 11  eintritt.  tierte  £inie  angebeutet. 


Spnootal 

haut. 
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I.  Knod)en=  unb  (Belenfdel)re. 


§ 75.  Bewegungen  int  Kniegelenit. 


Bewegungen 
im  Knie= 
gelenk. 


A)  Die  Fjauptbewegung  ift:  Beugung  unb  Streckung  ($ig.  173  u.  174),  unb 
3U)ar  fpielt  fie  3wifd)en  gerablintger  Streckung  unb  fpißwinkeliger  Beugung,  einem 
IDinkel,  ber  etroa  160°  beträgt.  Die  Beugung  geljt  - wenn  bie  Schenkel  nicf)t 


Seltne  bes  Streckmuskels. 


Knie= 

fcf^eibe 


Äußeres  Settern 
banö 


hinteres 

Kreu3banb 


Setjne  bes 
3toeiköpfigen 
Beugers 


5tg.  173.  Kniegelenk  in  Streckung.  (Die  <5elenkacf]fe 
burd)  einen  fd)roar3en  Punkt  be3eid}net.) 


Sefyne  öes  Streckmuskels 
mit  öer  Kniefdjeibe 


5ig.  174.  Kniegelenk  in  ftarker  Beugung. 


übermäßig  bick  unb  fettreid)  finb  — [o  weit,  baß  bie  5erfe  ben  Sißßöcker  berührt. 
Diefe  äußerfte  Beugung  kann  jebod)  nid)t  aktin  burd)  entfprecßenbe  3ufammen= 
3iel)ung  ber  Beugemuskeln  r>oll3ogen  werben,  bie  in  foldjem  Htaße  unmöglid)  fid) 
Derkiir3en  können,  fonbern  nur  baburd),  baß  entmeber  aktio  bem  Unterfcßenkel  eine 
fdjnellenbe  Bewegung  burd)  bie  Beuger  mitgeteilt  wirb,  welche  bie  5erfe  bis  3ur 
Berührung  bes  (Befäßes  fd)Ieubert  (3.  B.  „Anferfen"  beim  Sauf  oorwärts  ober  beim 

(ogenannten  Sauf  auf  ber  Stelle),  ober  baß 
paff  io  ber  Unter  jdjenkel  gegen  ben  (Dber= 
fdjenkel  gebeugt  roirb,  etroa  mit  t)ilfe  ber 
Armkraft  ober  burd)  Belaftung  mit  ber 
Sd)roere  bes  Körpers.  Seßteres  ift  ber  5a^ 
bei  kauernber  ober  l)ockenber  Stellung  (tieffte 
fjodte  $ig.  175).  Uamentlid)  ber  Afrikaner 
hockt  mit  Dorliebe  auf  feinen  5erfen-  ~ Bei 
Dollkommener  Streckung  führt  ber  Unterfd)ert= 
kel  mit  ber  5ufefpit3e  ftets  e^ne  kleine  Dre= 
l)ung  nad)  außen  non  felbft  aus;  bei  ber 
Beugung  bret)t  fid)  bann  bas  Schienbein  oon 
felbft  roieber  nad)  innen.  Bei  oöllig  geftreck= 
cs  tem  Bein  ftet)t  bal)er  ber  5uß  naturgemäß 
etroas  nad)  auswärts  gerid)tet  auf.  (Beßen  mit 
gerabeaus  gerid)teten  parallelen  5ußad)fen,  wie  bies  bie  (Bangart  ber  3nbianer  unb 
anberer  tlaturoölker  ift  unb  wie  es  neuerbings  bei  ber  fran3Öfifd)en  Armee  als 


§ 76.  Seitliche  Stellung  öer  (Dbet>  unb  Unterfd)enkel  3ueincmber. 
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„marche  en  flexion“  (f.  u.  § 286)  geübt  wirb,  kann  besßalb  nur  mit  l)alb= 
gebeugtem  („krummem“)  Knie  ausgefüt)rt  werben,  roenn  anbers  ber  (Bang  kein 
anftrengenber  unb  ge3wungener  (ein  [oll.  Beim  Streckgang  bagegen  gegen  bie 
fpißeti  [tets  etroas  nad)  außen. 

B)  Rollung  ober  (Tin=  unb  Ruswärtsbreßung  bes  Schienbeins.  Diefe  Be= 
roegung  finbet  ftatt  3wifd)en  bem  $d)ienbein  unb  ben  l)albmonbförmigen  Knorpel* 
(d)eibenf  wägrenb  Beugung  unb  Strediung  3wifd)en  ^teren  unb  bem  (Dberfcgenkel 
fid)  Doll3iel)t.  Bei  geftrecktem  Knie  ift  bieje  Bewegung  nid]t  ausführbar,  bes  IDiber* 
ftanbs  ber  Seitenbänber  toegen;  root}I  aber  bei  red)twinkelig  gebeugtem  Knie,  roo 
ber  Spielraum  ber  Bewegung  faft  einen  halben  rechten  IDinkel  = 45°  beträgt. 


§ 76.  Seitlidje  Stellung  öer  ©ber=  unö  Unterfcfyenftd  3ueinanöer. 

Parallel  nebeneinanber  gestellte  Beine  ((Brunbftellung)  [ollen  fid)  nad)  Sdjabow 
an  oier  Punkten  berühren: 

1.  mit  ber  oberen  Partie  bes  (Dber[d)enkels; 

2.  mit  ben  inneren  Knorren  bes  ©berfcgenkels; 

3.  mit  ben  [tärkften  Ruslabungen  ber  IDaben  nad)  innen; 

4.  mit  ben  inneren  Knöcheln  ($ig.  176). 


5ig.  176. 


5tg.  177.  a normalgeftelltes  Bein,  b X=Bein, 
c 0=Betn. 


Rid)t  immer  ift  bies  ber  $all.  tDenn  bie  Knorren  über  bem  Kniegelenk  fid) 
[tark  preffen,  bei  bem  Derjud),  bie  Knöchel  bes  Jußes  3ufammen3ubringen,  roährenb 
bei  unge3roungenem  Rebeneinanberftellen  ber  Beine  bie  Knöd)el  fid)  nid)t  berühren, 
fo  bilben  Unter*  unb  (Dberfcgenkel  einen  nad)  äugen  offenen  IDinkel,  unb  es 
liegt  eine  fehlerhafte  Stellung  ber  Beinknod)en  im  Kniegelenk  oor:  bas  X=Beirt  ober 
Bäckerbein  (genu  valgum,  ^ig.  177b).  Beim  X*Bein  ift  bas  innere  Seitenbanb  bes 
Kniegelenkes  gebehnt;  es  kann  feiner  Rufgabe,  feitlid)e  (Einknickungen  nad)  innen 
3U  oerhinbern,  nid)t  mehr  gered)t  werben.  X*Beine  entgehen  erfahrungsgemäß  bei 
foldjen  perfonen,  welche  berufsmäßig  fd)on  in  früher  3ugenb,  wo  bie  Bänber  nod) 
mehr  behnbar  finb,  üiel  unb  anhaltenb  flehen  müffen.  So  bei  fjanbwerkern  wie 
Bäcker  (baher  ber  Harne  Bäckerbein),  difd)ler,  Dred)sler,  bei  Schreibern,  bei  fjanb* 
lungslehrlingen.  Die  (Einführung  ber  „Steharbeit“  in  ben  Schulen,  wie  ©.  t).  jäger 
fie  üerlangt,  würbe  3weifellos  bas  Dorkommen  non  X*  Beinen  bei  unferer  3ugenb 
häufen.  - Klan  hat  aud)  bas  (Tragen  non  elaftifcgen  Strumpfhaltern  aus  (Bummi* 
banb,  weld)e  an  ber  Rußenfeite  bes  Struntpfbanbes  befeftigt,  31t  einem  Seibgürtel, 
3um  Unter jäckd)en  ober  3um  Korfett  oerlaufen,  befd)ulbigt,  bie  (Entftehung  non 


Seitliche 
Stellung 
oon  ©ber* 
unö  Unter* 
jd]enbel  3U= 
einanöer. 
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I.  Knod)en=  unb  (5elenklef)re. 


X=Beinen,  roenigftens  bet  Kinbern  mit  meinen  Knochen  (Rachitis),  3U  begünftigen. 
Bet  gefunbem  (Belenk  ift  fold)e  töirkung  bes  leidsten  elaftifd)en  3uges  nid)t  3U 
befürchten.  Diefe  Befeftigungsart  für  t)°he  Strümpfe  ift  roeitaus  t)or3U3iel)en  bem 
(Tragen  eines  Strumpfbanbes  unterhalb  bes  Knies.  Denn  fold)es  Strumpfbanb 
t)interläf$t  nid)t  nur  am  Bein  fchliefjlid)  eine  bauernbe,  tiefe,  ringförmige  5urd)e, 
fonbern  erfchroert  auch  Dor  allem  ben  Blutumlauf  im  Unterschenkel:  (Erweiterungen 
ber  Blutabern  unb  kalte  finb  eine  5°lQe  baoon. 

Da  beim  IDeibe  bie  Pfannen  am  Becken  roeiter  auseinanber  ftet)en,  fo  müffen 
bie  ®berfd)enkel,  wenn  bie  Unterfdjenkel  fenkred)t  parallel  nebeneinanber  geftellt 
werben  (ollen,  etroas  ftärker  nad)  einroärts  gerietet  werben,  roomit  fykx  bie  (Ent* 
ftehung  non  X*Beinen  befonbers  begiinftigt  wirb. 

Das  genaue  (Begenteil  ber  X=Beine  ift  bas  0 = Bein  ober  Säbelbein  (genu 
varum),  roobei  (Dber=  unb  Unterjd)enkel  in  einem  nad)  innen  offenen  töinkel  3m 
fammenftoften  (5ig.  177c).  Sinb  fold)e  Beine  nebeneinanber  geftellt,  fo  berühren  fie 
fid)  nur  an  ben  Werfen,  allenfalls  nod)  mit  bem  oberften  (Teil  ber  ®berfd)enkel,  wo* 
gegen  in  ber  Kniegegenb  bie  Beine  roeit  auseinanberftehen.  — Die  0=Beine  können 
entftehen  burd)  aÜ3U  frühes  Saufen  in  ber  erften  3ugenb  bei  nod)  roeid)en  ober 
krankhafter  IDeife  3U  tr»eid)en  Knod)en.  Sie  fittb  befonbers  häufig  bei  kur3en  ge* 
brungenen  (Beftalten,  unb  finb  fym  üielfad)  nur  uererbt  ober  überhaupt  Raffern 
eigentümlid)keit.  Se^teres  foll  namentlid)  bei  Reiteroölkern  (Kofaken,  IKagparen) 
ber  5all  fein.  Zweifellos  begünftigt  biefe  5orm  ber  Beine  bas  Umklammern  bes 
Pferbeleibes  — baher  bas  CbBeitt  aud)  „Kaüalleriftenbein"  genannt  roirb.  (Ein 
Rekrut  mit  0=Beinen  kann  beim  Strammftehen  gar  nid)t  ober  nur  mit  größter  Rn* 

ftrengung  fo  eben  bie  Knie  nebenein* 
anber  bringen  — 3ur  Der3roeiflung  bes 
brillettben  Unteroffoiers. 

§ 77.  Die  Kitocfyeit  bes  $uj}es. 

Die  Knochen  bes  Juftes  teilen 
fid)  ät)nlid)  roie  bei  ber  f)anb  ein: 
in  bie  Knochen  ber  $uf$wur3el,  bes 
RTittelfuftes  unb  ber  Sehen  (Sig.  178). 

A.  $uf$umrjel. 

Der  Unterfd)ieb  bes  Knod)enbaues 
non  t)anb  unb  5ufe  beruht  oor  allem 
in  ber  (Bröfoenentwicklung  ber  tDur3el= 
kttod)en,  roeId)e  beim  5U&  ungleich 
ftärker  entwickelt  finb.  Die  5uferDUr3e^ 
befteht  aus  fieben  Knod)en.  Diefe  finb 
aber  nid)t  artnähernb  gleid)  grofe  wie 
bei  ber  f)anb , aud)  nid)t  in  3wei 
Reihen  georbnet,  fonbertt  fie  fd)eiben  fid) 
in  3roei  hin*ere  Knochen,  Sprung* 
bein  unb  jerfenbein,  bie  *>iel  9röfter 
finb,  als  alle  anberen,  unb  fünf  r>or= 
bere.  XDeiter  erhält  bas  ^u^fkelett 
eine  befonbere  (Eigentüntlid)keit  ba= 


5erfent)ödter 


Knocfjen  bes 
Sn^es. 


5uftrour3eI. 

Unterfdpeb 
im  Bau  oen 
5uft  unb 
tfanb. 


Serfenbetn 


5ufetDur3eI= 

bud}t 


XDürfetbein 


Holtet  bes  Sprung= 
Kopf/  beins 


Kafynbein 


IHtttelfuPnocfyen 


3et)engtieber 


5ig.  178.  SufefUelelt  dou  oben  gefefyen. 


§ 77.  Die  Knochen  bes  Saftes. 
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burd),  bah  Me  beiben  erften  Knochen  ni d)t  nebeneirtanber,  fonbern  aufeirt an ber 
liegen,  baf}  bas  Sprungbein  allein  ben  Unterfd)enkel  trägt,  unb  bafe  bas  5erfenbein 
burd)  einen  ftarken,  nad)  hinten  geljenben  ^ortfatj , bie  ober  f)acke,  fiel)  aus* 

3eid)ttet.  3n  biefem  Betrad)t  finb  bie  f}intert)änbe  ber  Rffen,  trot3  ber  Beweglichkeit 
bes  Baumens  ober  oielmehr  ber  ©rofoehe,  anatomifd)  keine  F>änbe,  fonbern  5üf$e. 

Ber  Bau  ber  5ufpDur3el  bebingt  bie  Spannung  bes  $uhgewölbes,  bas  KTerk=  Sufegemöibe. 
mal  bes  menfd)lid)en  5u6csf  toeld)er  ben  Boben  nur  an  brei  Stellen  berührt:  mit 
ber  5er[e,  bem  (Brofc  unb  bem  Klein3ehballen  (5ig-  179).  Säugetiere,  weld)e,  wie 
ber  Bär,  mit  ber  gan3en  Sohle  auftreten,  unb  gleich  bem  TtTenfchen  „Sohlengänger" 

(inb,  h^ben  kein  5u&9eu)Mbe,  jonbern  treten  platt  mit  ber  gan3en  Sohle  auf;  bas 
5erjenbein  ftel)t  bei  fold)eti  Hieren  nicht  unter,  jonbern  neben  bem  Sprungbein,  ge= 
lertkig  mit  bem  Unterfd)enkel  oerbunben.  — Bon  ben  meiften  Säugetieren  werben 


nur  bie  Sehen  auf  ben  Boben  aufgeje^t,  fie  finb  entweber  „Sehengänger"  (3.  B.  bie 
Kaubtiere)  ober,  wenn  nur  bas  (Enbglieb  ber  Sehen  ben  Boben  berührt,  „Spidern 
gänger"  (3.  B.  Pferb  unb  Kinb). 

1.  Bas  Sprungbein  (üalus  ober  Hftragalus  = tDiirfel;  aatpaYaXi^stv  bei  Sprungbein. 
Corner  = tDürfeljpielen).  Bas  Sprungbein  ift  ber  ein3ige  mit  bem  Unterjd]enkel 
nerbunbene  Knochen  bes  5u6es-  äerfällt  in  Körper,  l)als  unb  Kopf. 

Ber  Körper  ift  würfelförmig,  ha*  eine  obere  grojje  jd)raubenf örtnige 
(Belenkfläd)e,  bie  feitlid)  ebenfalls  Don  3wei  (5elenkfläd)en  begreift  ift.  Bie 
grofte  obere  (Belenkfläd)e  ift  gelenkig  uerbunben  mit  ber  unteren  ©elenkfläche  bes 
Schienbeins,  bie  feitlid)en  (Belenkfläd]en  mit  ben  inneren  5läd}en  ber  beiben  um= 
faffenben  Knöchel. 

Unten  am  Körper  ift  eine  ebene  ®elenkfläd)e,  mit  welcher  ber  Körper  auf 
bem  5erfenbein  aufruht. 

Ber  f}als  bes  Sprungbeins  ift  kur3,  ber  Kopf  trägt  norn  eine  gekrümmte  5ufcpeIa 
(Belenkfläd)e  3ur  Berbinbung  mit  bem  Kahnbein  bes  $uhes;  unten  eine  kleine  (Be= 
lenkfläd)e,  mittels  weld]er  ber  Kopf  ebenfalls  auf  bem  $erfenbeiit  aufruht.  Swifd)en 
ben  beiben  unteren  (Belenkfläd)en  ift  eine  tiefe  rauhe  Kinne,  bie  mit  einer  ent= 
fpredjenben  5urd)e  bes  5erfenfrMns  einen  f)ohiraum  bilbet,  bie  5uhtDur3elbud)t. 


Serben 

fjöcUe1 


5tg.  179.  Suftfkelett  oon  innen. 
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I.  Knocf)en=  unb  ©elertlüef)re. 


Serfenbein. 


Kahnbetn. 

3 Keilbeine. 
tDürfelbein. 


imttelfufe. 
Die  3ehen. 


2.  Das  5erfeT^^^tn.  (Es  reicht  nad)  üorn  fo  roeit  tote  aud)  bas  Sprungbein; 
nad)  ßinten  überragt  es  biefes  bebeutenb  mittels  bes  5erfem)orfPrun9s  ober  ber 
t)acke.  Die  t)acke  enbigt  nad)  t)inten  mit  bem  raufyen  5e^?en^ödierf  an  toelcßen 
fid)  bie  mächtige  Hcßillesfeßne  ^eftet. 

Die  obere  5löd)e  bes  Knod)ens  trägt  eine  ©elenkfläcße  für  ben  Körper  bes 
Sprungbeins.  Daoor  bie  fd)on  ermähnte  5u^d)er  bie  mit  ber  entjprecßenben  5urd)e 
bes  Sprungbeins  bie  5ußtour3elbud)t  hübet.  Had)  innen  baoon  ein  ftarker  5ortfaß, 
bas  Sprungbeingefims,  auf  toeld)em  ber  Kopf  bes  Sprungbeins  aufliegt.  3n 
ber  t)ol)lkel)Ie  unter  biejem  ©efims  3ießen  tITuskel fernen , Blutgefäße  unb  Heroen 
Dom  Unterfdjenkel  3um  Plattfuß. 

Die  oorbere  $Iäd)e  ift  überknorpelt  3ur  Derbinbung  mit  öem  tDürfelbein. 

3.  Das  Kaßnbein  liegt  3toijd)en  bem  Kopf  bes  Sprungbeins  unb  ben  brei 
Keilbeinen. 

4.,  5.  unb  6.  Die  brei  Keilbeine,  unregelmäßig  gestaltete  Knodjen,  toeldje 
an  bas  Kaßnbein  anftoßen. 

7.  Das  tDürfelbein,  am  äußeren  5u&ranb  gelegen.  Seine  ßintere  (Be lenk= 
fläd)e  floßt  an  bas  5etfenbein  (Jig.  180). 


Schienbein 


5erfent]öcber 


Sprunggelenk 
Sprungbein 

Ka^nbein  3. 2.1. Keilbein 

mittelfupnochen 
/ 

3ehenglieöer 

iS  j 

v 


tDaöenbein 


äußerer  Knöchel 

Äußeres  Seitenbanö 
3tnifchen  äußerem 
Knöchel  u.  5epenbein 


Serjenbein 


tDürfelbein  fföcker  bes  Utittelfu&knodjens  bes  Kleinjehs 
5ig.  180.  5ujijkelett  oon  auften. 


B.  ntittelfufi. 

Die  5 Htittelfußkno d)en  finb  gan3  äßnlid)  geftaltet  toie  bie  5 Knodjen  ber 
tltittelßanb  (Bafis,  tltittelftück  unb  Köpfcßen).  Der  kür3efte  unb  ftärkfte  tttittelfuß* 
knodjen  ift  ber  bes  (Broß3el)s.  Der  Htittelfußknod) en  bes  Klein3et)s  toeift  an 
feiner  Bafis  ober  bem  (Brunbteil  oor  bem  tDürfelbein  einen  kur3en  ftarken  Rocker  auf. 

C.  3et>ctt. 

Der  (Broß3et)  ßat  3toei,  bie  anberen  3el )en  brei  ©lieber.  Sie  liegen  bei  ber 
2.  bis  5.  3ef)e  nidjt  in  geraber  £inie,  fonbern  bie  3eßen  finb  krallenförmig  ge= 
krümmt,  fo  baß  bas  erfte  3el)englieb  ettoas  fd)ief  nad)  oben,  bas  3toeite  3ef)englieb 
faft  t)ori3ontal,  bas  britte  fd)ief  nad)  unten  gerichtet  ift:  bie  3eßen  fteßen  fo  toie 
Sprungfebern  auf  ben  Boben  fid)  ftemmenb.  5ür  bie  (£lafti3ität  bes  ©anges  ift  bies 
oon  befonberer  Bebeutung  - Bei  Statuen  ift  bie  erfte  3ef)e  getoößnlid)  ettoas  kiir3er, 


78.  Das  $ußfkelett  als  (Ba^es. 


79.  Der  Plattfuß. 
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bet  Bilbmerken  ber  Spätrenaiffance  manierierter  löeife  fogar  beträcßtHcß  kürßer  als 
bie  3tr>eite  3eße  gebilbet,  fo  baß  bie  Umrißlinie  ber  5ußfpiße  eine  fcßöne  Bogenform 
geminnt.  3nbes  ift  in  ber  Hatur  bie  große  3eße  oft  bie  längere. 

§ 78.  Das  Sujjjftelett  als  ©attjcs. 

Die  5ußrour3elknod)en  unb  ber  anftoßenbe  Rlittelfuß  mit  ben  3eßen  finb  fo  a^su^enIc^- 
gruppiert,  baß  1.  an  bas  Sprungbein  anftößt:  bas  Kaßnbein,  an  biefes  bie  brei  -an3t~ 
Keilbeine,  unb  baran  bie  brei  erften  Ktittelfußknocßen  mit  ben  entfprecßenben  3eßen= 
gliebern;  2.  an  bas  5erlen^ein  ^as  XDiirfelbeirt  oorn  angejeßt  ift,  unb  an  biefes 
Ktittelfußknocßen  unb  3eßenglieber  ber  4.  unb  5.  3eße. 

Die  Ktittelfußknocßen  hüben  3ugleid)  mit  ber  5u6lt)ur3el  einen  Don  üorn  nacß  ^ufegctDöibe. 
ßinten  unb  non  außen  nacß  innen  konoejen  Bogen,  bas  5uf59etnölbe,  bas  beim 
aufgefeßten  $uß  nur  mit  (einem  oorberen  unb  ßinteren  (Enbe  ben  Boben  berührt. 

Der  äußere  Raub  bes  $ußgemölbes  ober  ber  äußere  $ußbogen  ift  meßr  flacß,  ber 
innere  5ufe^°9en  nteßr  ßod).  Gin  ßoßes  Su69eü°ölbe  ift  Kterkmal  eines  fcßönen 
5ußes  unb  Dorbebingung  eines  fcßönen  elaftifd)en  (Banges. 

Das  $ußgemölbe  bilbet  einen  Sd)uß  für  Heroen  unb  Hbern  ber  5ufef°f)Ie,  bie 
fonft  bei  jebem  Ruftreten  Druck  erleiben  mürben.  — Der  obere  (Bipfel  bes  (Bemölbes 
ober  „Spann'"  Hegt  an  ber  (Bren3e  bes  ßinteren  Diertels  ber  5u6^nge. 

Beim  Steßen  oerflacßt  fid)  infolge  ber  Belaftung  bes  5nßes  burd)  bas  Körper* 
gemicßt  bas  5u69etnölbe:  es  fertkt  ficß  unb  bie  ftraßlig  ausgebreiteten  Ktittelfuß* 
glieber  geßen  etmas  auseinanber.  tDie  man  an  ber  Umriß3eicßnung  bes  aufgeßobenen 
unb  an  ber  bes  aufgejeßten  Su6es  feßen  kann,  mirb  baburcß  ber  5U&  fomoßl  ein 
menig  länger,  als  ein  menig  breiter. 


§ 79.  Der  Plattfuß. 

Seßt  man  bie  $ußfoßte,  nad)bem  ißre  $läcße  mit  einer  abfärbenbert  Klaffe  rer  PIatt= 
überftrießen  ift,  auf  einen  meißen  Papierbogen,  fo  erßält  man  einen  eßarakteriftifeßen 
Soßlenabbrudt  (bie  (Erittfpur),  ber  an3eigt,  mit  meld)en  XDeidyteilen  ber  $uß  beim 
feften  Ruftreten  ben  Boben  berüßrt.  (Es  3eicßnet  fid)  ab  bie  5crfe,  mie  fie  in 
einer  fcßmalen,  bogenförmig  gekrümmten  $läd)e  (bem  äußeren 
5ußranb  ent(pred)enb)  fieß  fortfeßt  in  einen  breiteren  ab* 
gerunbeten  (Teil:  ben  Ballen  bes  5ufees.  Bor  biefem  3eigen 
fid)  in  einem  Bogen  angeorbnet  bie  Kuppen  ber  3eßen.  Dies 
ift  ber  bekannte  Soßlenabbruck  bes  5u6es,  wie  man  folcße 
auf  ben  (Bängen  einer  Babeanftalt  in  großer  3aßl  feßen 
unb  als  Bemeisftücke  für  bie  5ußf°rmcri  ber  Babegäfte  oer* 
gleid)en  kann  ($ig.  181).  Dabei  mirb  man  finbert , baß 
nießt  immer  bie  oben  befeßriebene  fcßmale  unb  gefeßmeifte 
tErittfpur  oorßanben  ift,  fonbern  aud)  breitere  oorkommen, 
ja  folcße,  bei  melcßen  bie  gan3e  Soßlenbreite  ben  Boben  be= 
rüßrt  (5ig.  182). 

Dann  ßanbelt  es  fid)  um  $üße,  bie  nießt  bie  ßoße  tDölbung  bes  fd)ön  gebauten 
normalen  5nßes  befißen,  fonbern  bei  benen  bas  5ußgemölbe  ein  gefunken  ift. 

Klan  finbet  bei  folcßem  5nß,  baß  bas  Sprungbein,  ftatt  oom  Serfenbein  als  Scßluß* 
ftein  bes  ^nßgemölbes  ßod)  getragen  3U  merben,  ßinabgeglitten  ift,  mäßrenb  bas 


5tg.  181  u.  182.  CErittfpuren 
a eines  normal  gewölbten 
5ußes ; b eines  Plattfußes. 
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I.  Knod)crt=  unb  (BelenMehre. 


Kahnbein  gan3  unten  am  5uferan^  [tdj  befinbet.  f)anb  in  t)anb  bamit  gelten  Der= 
änberungen  in  ber  äußeren  5ormr  namentlich  bes  5erlen=  unb  tDürfelbeins.  Diefe 
nid)t  jeltene  Derbilbung  bes  5ufees  ift  ber  Plattfuß.  Beim  beginnenben  Plattfuß 
ift  es  t)äufig  ber  flad)e  ändere  5ufefr°9en:  5er[en^ein»  IDürfelbein,  ITCittelfufe  bes 
Klein3el)s,  melier  3uerft  einfinkt,  worauf  bann  ber  höhere  innere  5uf$°9erc  Dom 
äußeren  5ußbogen  t}erabgleitet  (5ig.  185). 

Der  ausgebilbete  Plattfuß  erfd)eint  breiter  nnb  länger,  er  ift  flad);  ber  innere 
5ußranb  ftiißt  fid)  gan3  auf  ben  Boben.  Der  (Bang  ift  fd)werfällig  unb  unelaftifd). 
piattfüßige  ermüben  leidet  unb  finb  unfähig  3U  größeren  Dauermärfd)en:  ihre  5üße 
neigen  jel)r  ftark  3utn  Schmißen. 

Der  Plattfuß  ift  eine  bei  (Erwad)fenen  ungemein  häufige  Derbilbung  bes  5ußes. 
Unter  ben  (Beftellungspflid)tigen  ber  preußifcfjen  Hrmee  finb  25  uom  üaufenb  wegen 
Plattfuß  bienftunbraud)bar,  bas  mad)t  auf  400  000  (Beftellungspflid)tige  10 000 IKann! 

3n  einer  geringen  3af)l  non  5öUen  ift  ber  Plattfuß  angeboren  unb  Haffeeigen- 
tümlid)keit.  $0  bei  Dielen  3uben.  Die  Hngabe,  baß  Plattfuß  bei  ben  Hegern 
3iemlid)  allgemein  fei,  ift  nid)t  richtig.  Had)  Branbt  oon  £inbau  ift  Plattfuß 

angeboren  bei  4,3°/o  ber  piattfiißigen 

[Derleßung  4,9°/o 
erworben  J £ät)mung  3,1  °/o 
burd):  ] Überbelaftung  bes  5uf59eu)ölbes  88,9°/o 

l(fog.  ftatifdjer  Plattfuß). 


1.  2. 

5tg.  183  u.  184.  1.  normal  gewölbter  5uß.  2.  Plattfuß. 


Die  weitaus  größte  3al)l  entfällt  alfo  auf  ben  burd)  Überlaftung  bes  $u65 
gewölbes  entftanbenen  Plattfuß.  Daher  (teilen  neben  jd)led)tem  Sd)ul)werk,  welches 
ben  $uß  Ieid)t  umknicken  mad)t,  neben  häufigem  (Bel jen  auf  unebenem  fteinigen  Boben 
(bei  ben  £anbbeoölkerungen  in  bergiger  (Begenb,  wie  in  (Tirol  unb  ber  $d)wei3  ift 
Plattfuß  faft  hoppelt  fo  häufig  als  bei  Bewohnern  ber  (Ebene)  uor  allem  f old) e 
Berufsarten  in  urfäd)lid)em  Sufammenßang  mit  ber  Bilbung  non  piattfüßigkeit, 
welche  fd)were  unb  fd)werfte  Hrbeit  unter  anßaltenbem  Stehen  erforbern.  Hament* 
lid)  bann  tritt  f)ier  leid)t  Plattfuß  ein,  wenn  burd)  gewohnheitsmäßiges  Stehen  triit 
auseinanbergefprei3ten  Beinen  bie  Hbknickung  bes  inneren  5uferan^es  begünstigt 


$ia  185  1 Das  äußere  Sußqeroölbe  normal.  2.  (Einfinfcen  bes  äußeren  5ußgetoöIbes  unb  Sormoeranberung 

' ' an  ben  betreffenben  Sußrourjelßnocßen  bei  Plattfuß. 

/ 5erfenbein ; w Würfelbein ; mklz  tmttelfußfcnocßen  bes  Kleine!). 


§ 80.  (Belenke  unb  Bärtbcr  bes  Suffes. 
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wirb.  Bei  Rekruten,  öie  im  bürgerlichen  Beruf  $d)loffer,  Dressier,  Steinbrucker 
Rrbeiter,  Kellner  u.  bergl.  mären,  fanben  fid)  10,1  — 18,3°/o;  bei  Bäckern  nod)  mehr. 

Bor  allem  barf  Kinbern  mit  nod)  nad)giebigen  Bänbern  unb  Knochen  kein 
bauernbes  Stegen  3ugemutet  roerben,  ol)ne  baß  man  (Befahr  läuft,  (Einfinken  bes 
Sußgemölbes  l)erbei3ufül)ren.  Rud)  bas  fprid)t  gegen  bie  „Stefyarbeit"  in  ber  $d)ule. 

5ür  ben  (Turnunterricht  fällt  ins  (5emid)t,  baß  für  piattfüßige  befonbere  Bor= 
fid)t  beim  ljod)=  unb  tBeitfprung  3U  bead)ten  ift;  (Tief=  unb  Sturmfpringen  ift  il)nen 
gan3  3U  oerfagen.  (Eben[o  können  fie  keine  anftrengenben  RTar[d)übungen  oertragen. 
3m  übrigen  liegt  kein  (Brunb  oor,  piattfüßige  oom  (Turnen  aus3ufd)ließen. 

Bei  nod)  erft  beginnenbcm  Plattfuß  finb  geeignete  f)eftpflafterr>erbänbe  ober 
nod)  beffer  Schuheinlagen,  meld)e  bas  innere  Sußgemölbe  ftüßen,  oon  großem  Rußen. 
Sie  r>erf)inbern  bas  roeitere  (Einfinken  bes  5u&9etüötbes.  Bei  Sdjußen  für  piatt= 
füßige  barf  aud)  ber  Rbfaß  3toeckmäßigermeife  etroas  ßößer  fein  als  fonft  üblid).  — 
Bie  anberen,  roeit  felteneren  5ormen  oon  5ufeüe^^dbung,  roie  l^ackenfuß,  $piß= 
fuß,  Klumpfuß  bieten  kein  befonberes  turneri|d)es  3ntereffe. 


tDabenbein 


äußerer  Knöchel 


Äußere  Seitenbänber 
3tDtf<f)en  äußerem  Knöchel  unb 
5erfen=  toie  Sprungbein 


lüiirfelbein 


Sd)ienbein 


innerer 

Knöchel 

Holle  bes  Sprungbeins 
Snneres  Seitenbanb 
Kopf  bes  Sprungbeins 

Kaßnbcin 

1| 

2 ; Keilbein 


5ig-  186.  Sußfbelett  unb  Sprunggelenk. 


§ 80.  ©denke  uitb  Känber  bes  Süßes. 

Bie  3tr>ei  (Belenke  ber  5u6raur3eI  werben  burd)  einen  unb  benfelben  Knod)en  ßeienke  unb 
vermittelt:  nämlid)  bas  Sprungbein,  ein  Knod)en,  an  melcßen  fid)  kein  lltuskel  Ba$ußesöcs 
anfeßt. 

3m  Sprunggelenk  ift  bas  Sprungbein  gelenkig  oerbunben  mit  bem  Unter* 
fcßenkel;  im  eigentlichen  $ußnnir3elgelenk  mit  5ußmur3elknod)en. 


142 


I.  Knocfjen=  unb  Gjelenklef)re. 


Sprung. 

gelenk. 


Das  Sprunggelettft. 

Das  Sprunggelenk  ift  ein  ausgefprod)enes  Scharnier.  Die  Holle  bes  Sprung* 
beins  ijt  ber  £cil  eines  3t)linbermantels,  toobei  nid)t  nur  ber  3t)linbermantel  felbft, 
jonbent  aud)  bie  fenkred)t  jtehenben  (BrunbjTäd)en  ausgenüt^t  toerben,  inbem  t)ier  bie 
inneren  Knöd)elfläd)en  gabelförmig  ben  3t)linber  3toifd)en  fid)  fafjen.  Daburd)  jdjliefjt 
bas  (Belenk  aufoerorbentlid)  fejt  - roas  in  Hnbetrad)t  feiner  Sage  aud]  notroenbig. 

Die  Beroegung  im  Sprunggelenk  ijt  lebiglid)  Beugung  unb  Streckung,  mit 
einem  Spielraum  non  60  bis  70°.  3n  ber  Hütte  biejes  IDinkels  nimmt  ber  5UÖ 
jeine  getoöt)nlid)e  mittlere  Stellung  ein,  in  welcher  er  in  einem  red]ten  IDinkel  3um 
Unterfd]enkel  jtel)t.  Don  t)ier  aus  ijt  ber  Husjd]Iag  ber  Beroegung  nad)  beiben 
Hid]tungen  gleid]  grofo  3ur  Beugung  = Biegung  nad)  bem  5ufetücken  ober  lieben 
ber  rote  3ur  Streckung  = Biegung  nad]  ber  5u6f°Ve  ober  Senken  ber 

SuMP't3e  (S>9-  187). 


/* 


K Kraft ; L Saft ; U Unterftütjungs* 
punkt  ober  Drehpunkt. 

Beugung  unb  Streckung  ausfiil]ren  kann  nur  ber  aufgehobene  5U&-  tjt 
bann  ein  3ioeiarmiger  Fjebel  mit  bem  Drehpunkt  im  Sprunggelenk,  einem  Miseren 
Rrm  (ber  Fjacke)  unb  einem  längeren  (Hlittelfufj  unb  5u6fpthe)  ($tg-  188).  3ft 
ber  5ufe  bagegen  auf  gef  e^f,  jo  kann  er  ausgiebig  nur  nad]  ber  5ttM°V^  ft^ 
biegen  unb  ben  Körper  jo  in  ben  3ef)enftanb  erheben.  Der  $uj3  tjt  bann  ein  ein* 
armiger  Jeebel,  beffen  Drehpunkt  im  (Belenk  3ioijd)en  HTittelfufe  unb  erftem  (Blieb 
bes  (Bro^ehs  fid]  befinbet.  Das  Körpergeroid]t  ijt  bie  311  beroegenbe  Saft,  ber  am 
5erfenl)öcker  mittels  ber  Hd)illesfef)ne  angreifenbe  IDabenmuskel  bie  beroegenbe  Kraft 
(Sig.  189  unb  190). 

2.  Das  Sufeunirjelgelenh. 

Das  5uj3tour3el=  (ober  3toeite  5ufp)  (Belenk  ift  kein  einheitlid]es  (Belenk, 
jonbern  aus  brei  (Belenken  3ufammengeje^t,  bereu  Betoegungen  in  einheitlid]em  Sinne 
erfolgen.  Dieje  (Belenke  finb: 

^ r ’ r c x I Kahnbein, 

1.  Sprungbetnkopf  mit  | @cpms  5es  -Jerfenbeins; 

2.  Sprungbeinkörper  mit  5erfenbein; 

3.  Dorberfläd]e  bes  5erfenbeins  mit  IDürfelbein. 

Die  (Bejamtberoegung  biejer  (Belenke  ift: 

1.  (Einroärtsfiihrung  ber  SufefP^,  mit  Hebung  bes  inneren  unb  Sen* 
kung  bes  äußeren  5ttj3t,anbes. 


80.  ©denke  unb  Bänöer  bes  Süßes. 
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2.  Rustoärtsführung  ber  Sußfpiße  mit  Hebung  bes  äußeren  unb  Senkung 
bes  inneren  5u6ran^es- 

Der  Spielraum  ber  qan^n  Betoegung  ift  ein  falber  red)ter  IDinkel.  Bei  ber 
mittleren  Stellung  ift  bie  Sufefofyle  nid)t  l)ori3ontal  gestellt;  fonbern  nad)  eintoärts 
gerietet:  beim  Siegen  ober  Sißen  mit  l]erabl)ängenbem  Suß  ließt  ber  äußere  Su6= 
ranb  bes  in  lTtuskelrut)e  fid)  jelbft  überladenen  Süßes  ftets  tiefer;  am  ausge= 
fprod)enften  bei  Kinbern.  Dem  entfprecßenb  ift  aud)  bie  (Eintoärtstoenbung  ber  Suß= 
jol)le  roeiter  ausführbar  als  bie  Rustoärtstoenbung.  IDenn  fid)  3U  biefer  (Eintoärts* 
toenbung  ber  Sußfoßle  nod)  bie  entfpred)enbe  Drehung  in  f)üft=  unb  Kniegelenk  bei 
Beugung  biefer  ©elenke  t)in3ugefellt,  ift  es  möglich,  bie  5u6f°^e  ^eTn  ®efid)t  3U3U* 
ket)ren  (toie  bei  ber  bekannten  antiken  5^9ur  bes  Dornaus3iel)crs). 

XPir  führen  bie  erfte  Betoegung:  Senkung  bes  inneren  Sußranbes,  f)ebung  bes 
äußeren  nebft  (Eintoärtsführung  ber  Sußfpiße  bann  3-  B.  aus,  toenn  toir  bei  ettoas 
gebeugtem  Stanbbein  ben  freien  Sufe  feitroärts  mit  ber  gan3en  Sohle  auffeßen. 

U)ir  führen  bie  3ioeite  Betoegung  aus,  toenn  toir  bas  Stanbbein  mit  bem  freien 
Bein  überkreu3en,  unb  bann  ben  kreu3enben  Suß  mit  ber  gan3en  Sohle  auffeßen.  — 

Die  anberen  Sufemu^elknocßen  finb  burd)  ftraffe  Bänber  3U  einem  in  fid)  un= 
betoeglid)en  Stück  oerbunben,  beffen  Heftigkeit  größer  ift,  als  toenn  bas  ©an3e  ein 
ein3iger  foliber  Knochen  toäre. 

3.  ©eletthe  ber  mittelfußftnodieit  mit  ber  Suftrourjel. 

Die  Betoeglid)keit  biefer  ©elenke  ift  fehr  gering;  namentlich  fel)It  bem  ©rofeeh muSu 
bie  außerorbentlicße  unb  d)arakteriftifd)e  Betoeglid)keit,  toelcße  bas  Sattelgelenk  fupnod^n 
3toijd)en  l)anbtüur3el  unb  erftem  Ktittelhanbknod)en  bem  Daumen  oerleiht.  IDenn  rourfeL 
aud)  bei  manchen  üölkerfd)aften  ber  ©rofeeh  eine  Rrt  oon  ©reiftätigkeit  entroickelt: 
ber  3ttber  hebt  kleine  ©egenftänbe  oom  Boben  mit  ben  Sehen  auf;  ber  Sulu  fdjleift 
im  hohen  ©rafe,  um  fein  Rnriicken  bem  Seinbe  uerraten,  ben  langen  Speer 

mit  bem  ©rofeeh  gefaßt,  am  Boben  nad)  fid);  — toenn  aud)  ohne  Rrme  geborene 
Krüppel  burd)  Übung  ihre  5nße  3U  tounberbar  feinen  Derrid)tungen  heranbilben: 
niemals  kann  ber  ©rofeel)  ben  anberen  Sehen  fotoie  ber  Daumen  ben  anberen 
5ingern  gegenübergeftellt  toerben.  Da3U  fehlen  bie  Dorbebingungen  im  anatomifd)en 
Bau  bes  Su6es. 

4.  Die  ffielenhe  3tt)ijchen  3ef)ett  unb  IKitteifußhnochen. 

t}infid)tlid)  biefer  ©elenke  befteht  ein  Unterjd)ieb  3toifd)en  Suß  unb  f)anb  barin, 
baß  bie  erften  Singerglieber  fo  gut  toie  gar  nicht  gegen  ben  f)anbrücken,  fonbern  3eijen  unö 
nur  nad)  bem  Fjanbteller  3U  gebeugt  toerben  können,  toäf)renb  umgekehrt  beim  5U&  ™no£B 
bie  3ehen  nad)  bem  $u&nicken  ßin  bis  3ur  red)ttoinkligen 
Beugung  umgebogen  toerben  können.  Dies  gefd)iel)t  fd)on  beim 
©eben  im  Rugenblick  bes  Rbftoßens  bes  hinteren  Süßes  oom  Boben, 
namentlich  aber  gefd)iel)t  es  beim  fogenannten  3el)enftanb.  So* 
genannt  — benn  in  tDirklid)keit  fteht  bann  bie  Körperlaft  auf 
ben  Köpfd)en  ber  HTittelfußknod)en,  toäl)renb  bie  febernb  aufm* 
henben  Sehen  nur  Sd)toankungen  311  hinbern  unb  bem  Dorniiber* 
fallen  oor3ubeugen  fud)en  (Sig.  191).  (Eigentlichen  3el)enftanb 
führen  allerbings  bie  Ballettän3erinnen  aus,  toeld)e  auf  ben  3el)en= 
fpißen  trippeln,  in  ber  IDeife,  baß  bie  3el)en  geftredü  mit  bem 
Süße  ein  einiges  ftarres  ©an3e  bilben.  ©b  fold)er  an  bas  ©eßen 
auf  fteifen  Stegen  erinnernbe  ©ang  fd)ön  genannt  toerben  bürfe, 
ift  eine  anbere  Sra9e-  — 
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I.  Knodjen*  unö  (Belenklehre. 


3d)en= 

gelenke. 


Bcinöer  bes 
5u&es. 


Suftbeklei* 
öuttg  unb 
Sufepflege. 


II ad)  6er  5ußfof)le  3U  läßt  fid)  öas  erfte  Zeljenglieb  über  6ie  gerabe  Kid)* 
tung  hinaus  bäum  beugen. 


5.  Die  3el)cncjclenfte. 

Die  Zehengelenke  [inb  Sd)arniergelenke  uon  ähnlichem  Bau  tute  bie  5inger= 
gelenke. 

Der  (Brofföet)  ift  ber  ungleid)  kräftigfte  aller  Zel)en.  (Er  tritt  beim  (Bellen  unb 
kaufen  gan3  befonbers  in  (Tätigkeit,  inbem  nad)  if)m  hin  fid)  bie  5ußfol)le  com 
Boben  abroidrelt,  non  ihm  aus  [id)  ber  5uß  uom  Boben  abftößt.  (Er  helfet  baher 
aud)  ber  $d)reiter3ehen.  — 


6.  Bänöer  öe$  $ufee$. 

Zahlreiche  [traffe  Bau  ber  oon  aufeerorbentlid)er  5eftigkeit  uerbinben  bie 
Knochen  bes  Jufees  miteinanber  jocoie  mit  ben  Knod)en  bes  Unter(d)enkels.  (Ban3 
heroorragenbe  S^ftigKeit  haben  bie  Bänber  ber  $ußfof)le,  unb  Iper  oor  allem  bas 
5ufefol)lenbanb  3U)ifd)en  5erfenbein  unb  tDürfelbein,  eines  ber  [tärkften  Bänber  bes 
Körpers,  für  bie  (Tragfähigkeit  bes  5ufe9etoölbes  non  ent[d)eibenber  Bebeutung. 


§ 8J.  3ur  Sufebekleibuttg  unb  gufepflege. 

Kein  (Blieb  unjeres  Körpers  ift  [0  allgemein  ber  Derunftaltung  unb  Derkrüppe= 
Iung  burd)  unfadpnäßige  Bekleibung  unterroorfen  als  ber  5ufk  nnb  bod)  ift  ber 
Suf3  basjenige  (Blieb,  an  roeld)es  wir  unausgefefet  bie  fd)werften  Hnforberungen 
(teilen,  toeld)es  bie  gefamte  £aft  bes  Körpers  3U  tragen  unb  fort3uberoegen  l\at 
Die  lanbläufige  5ufebekleibung  ift  meift  eine  red)t  un3weckmäßige,  wenngleich  in 
jiingfter  Zeit  5ortfd)ritte  3um  Befferen  nid)t  3U  uerkennen  finb. 

3n  unferen  lanbu)irtfd)aftlid)en  unb  tierär3tlid)en  t)ochfd)ulen  werben  Dor= 
lefungen  unb  Kurfe  über  ben  richtigen  t)ufbefd)lag  ber  Pferbe  gehalten  — bie  Be= 
kleibung  aber  bes  menfd)lid)en  $ußes  ift  gan3  bem  t)anbwerkmeifter  unb  $abri= 
kanten  anheimgeftellt,  ja,  was  nod)  fd)limmer,  toed)felnber  Tllobe  unterroorfen.  $ür 
Kinber  burdjweg,  für  grauen  unb  IKäbd)en  nod)  oielfad)  roerben  trofe  ber  Ungleidp 
l)eit  von  rechtem  unb  linkem  5ufe  gleid)roohl  red)ter  unb  linker  $d)ul)  gleid)  geformt 
(„3toeibällige  Schuhe'').  3ünglinge  unb  Ktänner  tragen  3toar  für  ben  red)ten  toie 
für  ben  linken  5ufe  befonbers  gebaute  („einbällige")  $d)uhe,  inbes  ift  bereu  5orm 
meift  keine  tabellos  richtige  unb  naturgemäße.  Daß  für  einen  jeben,  ber  £eibes= 
Übungen  treiben  roill,  toie  Htarfdperen,  Saufen,  Springen  ufto.  es  oon  allergrößter 
tDid)tigkeit  ift,  richtig  gebautes  $d)ul)rr)erk  311  hüben,  toeil  fonft  bie  £eiftungsfäf)ig= 
keit  ftark  beeinträchtigt  toirb,  ift  felbftoerftänblid). 

Beim  natürlichen  (Bang  treten  roir  mit  ber  5erfe  3uerft  auf,  unb  ber  5ufe 
wickelt  fid)  nad)  ber  5ufefpifee  hin  ab,  3um  ®rofe3eh  lpn-  hier  ber  hauPtbruck  auf 
ben  Boben  non  ben  IKittelfußköpfdjen  ber  2.  unb  3.  Zehe  ober  bem  (Broß3el)  aus= 
geübt  roirb,  fei  balpngeftellt.  3ebenfalls  nufet  fid)  bie  ftarre  $d)uhfohle  3uerft  in 
ber  5u6mttte  oorn  ab.  Zweifellos  aber  ift  es,  baß  beim  Saufen  unb  Fjiipfen  aud) 
im  feften  Sd)ul)  bas  Hbftoßert  oorn  Boben  nur  mittels  bes  (Broß3el)  erfolgt.  Klan 
nennt  baher  bie  oon  ber  ITtitte  ber  5erfe  bis  3um  (Broß3eh  oerlaufettbe  Sinie  bie 
„(Behlinie"  ober  — nad)  bem  um  bie  Klarlegung  ber  Kted)anik  bes  5u6es  be= 
fonbers  uerbienten  Hnaiomen  (B.  1).  oon  Kieper  in  Zürid)  — KIet)erfd)e  Sinie 


81.  Sur  5ußbekleiöung  unb  Subpflege. 
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(5tg.  192).  3 n biefer  £inie  rnufe  bie  Hd)fe  öes  (Broß3el)s  liegen,  toenn  ber 

5uß  richtig  entwickelt  ift  unb  (einer  5un^tion  beim  (Bel)en  gan3  gerecht  werben 
(oll.  Beim  Kulturmenfd)en  bes  19.  3af)rf)unberts  ift  bies  inbes  leiber  eine  Hus= 
nah  me. 

Daburd),  baß  beim  Auftreten  bas  5uftgeroölbe  (id)  fenkt,  unb  bie  ftraßlig  gegen 
ben  Boben  gehemmten  äußeren  Sehen  (id)  mehr  ausbreiten,  wirb  ber  Dorberfuß 

beim  Huftreten  länger  unb  breiter  (5tg.  193).  $üx  ben  rid}tigen 
Bau  ber  Sd)ul)e  finb  biefe  Derhältniffe  befonbers  roid)tig. 

5oIgenbe  Hegeln  l )aben  für  ein  richtig  unb  naturgemäß 
geformtes  $d)  ul)  tu  er  k 3U  gelten: 

1.  Die  $ol)Ie  muß  an  ber  5u&lpiße  (°  geftaltet  (ein, 
baß  ber  (Broß3el)  auf  biejer  S 0 1) le  (eine  natürliche  £age 
einnehmen  kann.  Die  je  Regel  ift  oorangeftellt, 
roeil  gegen  (ie  am  meiften  gejünbigt  toirb.  Bei 
roeitaus  ben  mei(ten  $d)ul)en  liegt  bie  „Sußfpiße" 
anftatt  am  inneren  Hanb,  gan3  ober  nalje3U  gan3 
in  ber  RTitte  ber  Sohle.  Die  $ol 9e  ift,  baß  ber 
(5roß3el)  aus  feiner  natürlichen  Richtung  nad)  ber 
RTitte  311  abgebrängt  toirb,  (0  baß  feine  Spiße, 
anftatt  gerabeaus  311  gehen,  nad)  ber  TiTittellinie 
ber  $ohlenfläd)e  hinftrebt  (5ig.  194  u.  195). 

Diefe  Hblenkung  oerminbert  bie  Kraft,  mit 
toeld)er  ber  (5roß3el)  beim  Schreiten  unb  £aufen 
fid)  t»om  Boben  abftößt.  Sie  t\at  ferner  eine 

Hd)jenbrehung  bes  (Broß3el)s  3ur  $o!ge,  fo  baß 
fid)  ber  Sehennagel  meift  fdjief  nad)  außen  legt.  Das  führt  bann  weiterhin  3U 
bem  fd)mer3haften  Übel  bes  „eingetoad)fenen  Hagels1'  (5ig.  196).  $\ix  bas 
(Belenk  3wifd)en  RTitteIfußknod)en  unb  erftem  (Blieb  bes  (Broß3el)s 
betoirkt  bie  Hblenkung  ber  Hd)fe  bes  (Broß3ehs  nad)  außen  eine 

Derbiegung  in  biefem  (Belenk,  fo 
| baß  es  als  „Ballen"  in  entftellenber 

töcife  am  inneren  Jußranb  hcroor= 
tritt.  Die  Knocßen  bes  (Belenkes, 
welche  winklig  3ueinanber  fteßen 
anftatt  in  einer  (Berabett  3U  oer= 
laufen,  erkranken  mit  ihren  (Be= 
lenken  befonbers  Ieid)t  an  (Ent3Ün= 
bungen  unb  Knod)enwud)erung 
(5roftballen,  (Bid)t)  ($ig.  195,  a). 


a 


5tg.  192.  Sußfoßle 
mitmeperfcßer  tinie 
(a  b). 


5ig.  193.  Umrißlinie 
eines  5ußes ; öie  punb= 
tierte  Cinie  gibt  öie  Um= 
rißlinie  beim  Ruffeßen 
öes  5ußes  an. 


TI 


(t  n 


O 


I 

5ig.  194  u.  195.  I öurd)  moöernes  Scfyuf)- 
roerb  oerbrüppelter  Srauenfuß  mit  <Ein3eid)= 
nung  öer  üblichen  Sdjußfoßlenform.  II  5uß= 
jbelett  eines  folgen  5ußes.  Bei  a Knod)en= 
auftreibung  öes  (Brunögelenbs  öes  ©roß3ef). 
Die  punktierte  Cinie  gibt  öie  fldjfe  öes 
<Bro&3el)s  an,  roie  jie  naturgemäß  uorßanöen 
fein  müßte. 

Sdjmiöt,  Unfer  Körper. 


a 


I 


5ig.  196.  I Uagelbett  öes  ®roß3eßs  im  Durd)= 
fcßnitt.  w = UageI.  II  Scßieflegung  öes  Hagels 
bei  eingeroacßfenem  Hagel.  3n  n ent3Ünöfid)e 
Wudjerung  öes  Uagelfal3. 


ivig.  197.  Rbroeicßung 
öes  ©roß3ef)S  aus  öer 
Rid]tung  öer  IHeqer* 
fcßen  Cinie  (a  b)  nad) 
öer  Richtung  c d unter 
öem  (Einfluß  fd)led)t= 
gebauten  Scßußroerk. 


Hatur* 

gemäßes 

SdjußtDerk. 
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I.  Knochen-  unb  (Selenklel)re. 


5ig.  198. 


Rtoöerne  Srauenfiihe  in  Röntgenaufnahmen  öurd)  öie 
Schuhe  hindurch  (nad)  Fjoffa). 


2.  Das  (Dberleber  bes  Sd)ul)tr>erks  mufj  an  6er  S^6fP^e  fo  gestaltet 
fein,  baft  es  Öen  (Brodel)  in  feiner  richtigen  Sage  beläßt,  ober  if)m  öod) 

geftattet,  in  jie  3urück3u  = 
kehren  unb  bafo  es  ber 
freien  Belegung  aller 
3el)en  beim  Huftreten  unb 
Ruffpringen  genügenben 
Raum  geroäfyrt.  Die  ^°Igen 
einer  ungenügenben  (Erhebung 
bes  (Dberlebers  finb  bie  „t)ül)  = 
neraugen",  mit  roeldjen  na= 
mentlid)  ber  kleine  3et)  ausge= 
ftattet  3U  fein  pflegt.  Das 
(Dberleber  barf  fid)  nid)t  flad? 
an  bie  Sofyle  anlegen,  fonbern 
mu&  (teil  r»om  $ot)Ienranb  an 
auffteigen.  Seine  l)öd)fte  (Erl)e= 
bung  muft  es  über  bem  (Brofj= 
3et)  unb  nid)t  über  ber  5U&= 
mitte  fyaben. 

(Beftattet  bas  (Dberleber  an 
ber  5uMpit5e  nid)t  ausreidjenb 
bas  Rbtoickeln  unb  Dorjcfyieben 
ber  3et)enf  jo  toerben  biefe  ge= 
3toungen,  fid)  3U  krümmen,  inbem  bas  erfte  (Blieb  krallenartig  umgebogen  roirb; 
beim  (Turnen  roirb  bann  oor  allem  ber  Rieberfprung,  bie  tiefe  Kniebeuge  unb  öer= 
gleichen  f beim  tDanbern  bas  Bergabgel)en  fefyr  fd)mer3t)aft.  (Enges  ©berleber  an 
Öen  5ufefpiÖen  ueranlafet  ferner  bei  naffer  Kälte  Ieid)t  5roftbeulen. 

3.  Die  Spitze  bes  $d)ul)s 
mufo  oorne  aufgefd)nabelt 
fein,  b.  I).  fid)  über  bie  f)ori= 

3ontale  Boöenfläd)e  ergeben. 

Diefe  Huffdjnabelung  — ber 
XDinkel,  ben  bie  Sot)Ie  ber 
fpi^e  mit  bem  Boöen  bilbet, 
beträgt  etroa  10—12°  — be= 
günftigt  bie  Biegung  ber  3et)en 
nad)  bem  5ufKÜcken  t)in,  roie 
fie  beim  (Bel)en  im  Rugertblick 
bes  Rbftofoens  bes  l)interen 
Beins , unb  befortbers  ausge* 
fprodjen  beim  3el)enftanb  ftatt* 
finbet. 

4.  Der  $d)ul)  foll  für  bie 
Derbreiterung  bes  5u6es 
beim  Huftreten  Raum  ge  = 

•toäl)ren,  mufo  aber  anberfeits 
aud)  feft  genug  fcfyliefoen,  um 

pin  (ÜlpitpTt  äpq  -Citfcac:  nad)  5ig.  199.  RToöerne  frauenfü&e  in  Röntgenaufnahmen  öurdj  öie 
tut  wieucri  utb  juj«  uuu/  tynbuvö).  DoIIftänöige  üerftrüppelung  öer  3chen  (n ad) 

oorn  3U  l)inbern.  fyer  rotrb  fjoffa). 


81.  3ur  $ußbßkleibung  un5  $ußpflege. 
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inan  einen  Unterfdßeb  je  nad)  ber  dlaftbgtät  bes  ©berlebers  machen  müffen.  3ft 
bas  ©berleber  — tote  bei  berben  rinbslebernen  Sd)ul)en  - fyart  unb  (probe,  (o 
muß  bie  $oI)lenbreite  ber  Breite  bes  Sufoes  beim  Ruffeßen  ent(pred)en.  3ft  bas 
©berleber  aber  meid)  unb  bel)nbar,  ober  Rauheit  es  (id)  gar  um  3eug*  ober 
$toff(d)ut)e  (3.  B.  durnfd)uf}e),  jo  genügt  es,  menn  bie  $d)ul)jot)le  nid)t  breiter  als 
ber  aufgehobene  unbelattete  5U6  ift.  Der  $d) ul)  kann  (id)  oermöge  ber  Had)= 
giebigkeit  bes  meid)en  ©berlebers  ober  3euges  bod)  genügenb  ausbel)nen. 

5.  Der  Rbjaß  bes  $d)ut)s  (ei  niebrig.  Unjere  TtTäbd)en  unb  5rauen 
entfeßen  (id)  gerne  über  bie  üerftiimmelung  ber  5üße  bei  ben  dl)inefinnen.  IDas 
aber  bie  für  einen  faljcf)en  ©efd)tnadi 
(0  nieblid)  fd)einenben  $tödiel(d)ul)e 
ober  Ball(d)ul)e  an  l)immelfd)reien= 
ber  Derunftaltung  unb  Derkrüppe* 
lung  oerbergen  — bas  meiß  nur 
ber  (Eingemeil)te. 

f)ot)e  Rbfäße  3mingen  ben  5uf) 

3U  einer  fteten  unnatürlichen  Streckung  $\g.  200.  su&f&efett  auf  einen  fjofjen  abfafc  geteilt. 

(ftumpfer  IDinkel  ber  5ußad)fe  3um 

Hnterjd)enkel  ftatt  bes  rechten),  unb  bemirken,  menn  oon  früher  3ugenb  an  ge= 
tragen,  bauertibe  Derbilbung  bes  Jußfkeletts  (5ig.  200). 

Der  hohe  Rbfaß  oerßinbert  ferner  bas  naturgemäße  ©eben  mit  Rbmicklung  bes 
$ußes  oon  ber  5erfe  3U  ben  3ef)en.  Denn  er  3mingt  3um  Ruftreten  mit  ber  5ußs 
fpiße  anftatt  mit  ber  $erfe.  Der  ©ang  mirb  baburd)  ein  kur3(d)rittiger,  trippelnber, 
unbeholfener  unb  ermübet  (d)nell.  Daher  beim  meiblid)en  ©e(d)led)t,  mo  ber  hohe 
Rbfaß  nod)  am  meiften  getragen  mirb,  bie  oielfad)e  Unluft  unb  oft  aud)  Unfähig^ 
keit  3U  längerer  Körperbemegung  im  5reien,  mie  IDanbern,  Bergfteigen,  Saufen  unb 
Spielen.  (Es  ift  ein  Heft  jenes  oerkehrten  unb  fd)äblid)en  - glüdrlid)ermeife  feit 
mehreren  3al)ren  öod)  im  Sd)minben  begriffenen  - Sd)önl)eitsbegriffes,  menn  unferen 
Utäbd)en  in  ber  durnftunbe  nod)  bas  3ierlid)e  ©eben  auf  ben  Jußfpißen  anbefohlen 
unb  als  „fd)ön"  hin9eftellt  mirb.  - 

Der  hohe  Rbfaß  bemirkt  ferner  baburd),  baß  ber  $uß  auf  einer  feßiefen  dbene 
ftef)t,  ein  Dorgleiten  bes  $u&es  nad)  oorn.  Die  3el)en  (toßen  gegen  bas  ©berleber 
ber  Sd)uf)fpiße,  merben  ftark  umgekrümmt,  ober  legen  (id)  gar  übereinanber  unb 
erfahren  bauernbe  Derbilbung  unb  Derkriippelung. 

6.  Der  Rbfaß  (ei  breit  unb  reid)e  meit  nad)  oorn.  Bei  3U  (djmalem 
Rbfaß  (5rauenfd)ul)e!)  fd)lägt  ber  $uß  Ieidjt  um,  unb  erleibet  Derftaud)ung;  bas 
©eben  mirb  auf  ungleichem  ober  fteinigem  Boben,  auf  fd)Ied)tem  Pflafter,  auf  fe(t= 
getretenem  harten  Sd)nee  ober  gefrorenem  Eöege  unfid)er  unb  gefährlich.  So  be= 
einträd)tigt  aud)  in  bie(em  Betrad)t  fehlerhaftes  Sd)uhmerk  bie  Bemegung  in  freier 
£uft.  - 

Die  5°rm  ber  menfd)Iid)en  5üße  3cigt  bie  meiteftgehenben  inbioibuellen  Der= 
(d)iebenheiten.  Hid)tig  fißenbes  Sd)ul)merk  kann  bal)er  nid)t  nad)  Utittelmaßen  gefertigt 
merben  (käufliche  fertige  ober  über  $abrikleiften  gefcßlagene  Schuhe  paffen  oollkommen 
nur  in  Rusnahmefällen,  menngleid)  3ugegeben  merben  muß,  baß  namentlid)  atneri= 
kani(d)e  Schuhfabriken  bem  Schnitt  ihrer  Seiften  bie  benkbar  befte  $orm  ge^en 
fid)  bemühen);  oieImet)r  foll  ber  naturgemäße  Sdjul)  — ober  für  ben  (Ermad)fenen 
beffer  ber  ein=  für  allemal  hergeftellte  natürlid)e  Seiften  - eigens  nad)  forgfältigem 
IKaßnehmen  für  jeben  h^rgeftellt  merben. 

5ür  bas  Rnmeffen  ber  Sd)ul)e  können  folgenbe  Dorfd)riften  gelten:  Hnmeficn  öes 

1.  Die  Rteffung  ift  nid)t  über  ben  Strumpf,  fonbern  am  n aditen  5uß  oor3u=  * 

10* 
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I.  Knochen-  unö  (5elenklef)re. 


Arten  non 
Sd)ul]toerfc. 


neunten.  Hur  Jo  i[t  es  möglich,  oorljanbene  ober  beginnenbe  Derunftaltungen, 
Hühneraugen  unb  bergl.  3U  berücksichtigen.  Da3U  kommt,  baft  ber  getoöl)nlid)  ge= 
tragene  (Erid)terftrumpf  bie  5uMor™  ein  ber  Spitze  entftellt. 

2.  Rechter  unb  linker  5U&  entfpredjen  fid)  nid)t  immer 
in  ihren  RTaften,  müffen  baher  jeber  befonbers  gemeffen 
toerben. 

3.  Die  £änge  unb  Breite  bes  5u&es  (inb  nid)t  am  aufge= 
hobenen,  jonbern  am  aufgefetjten  feft3uftellen.  Die  beften 
Rnhaltspunkte  für  ben  Sohlen fd)nitt  geben  hierbei:  a)  bie  üritt  = 
(pur,  b.  h-  ber  Sohlenabbruck.  Sie  ift,  toenn  man  bas  Beftreidjen 
ber  5uM0hle  tnit  einer  färbenben  $ubftan3  oermeiben  roill,  jo  her= 
3ufteilen,  baft  man  auf  einen  meinen  Bogen  einen  anberen  legt, 
beffen  Hnterfeite  mit  f)ol3kot)Ie,  Blauftein  unb  bergl.  überftridjen 
ift.  (Tritt  man  auf  letzteren  feft  auf,  fo  brückt  fid)  bie  Jorm 
ber  (Irittfpur  auf  ben  unterliegenben  meinen  Bogen  ab,  unb 
kann  burd)  geeignete  mittel  fixiert  toerben. 

4.  Die  Umriftfigur:  ber  Ranb  bes  aufgefe^ten  5u6es  toirb 
mit  einem  genau  [enkred)t  aufgefe^ten  bünnen  ober  abgeplatteten 
Bleiftift  umfahren. 

5.  Die  Spannhöhe  (Höhe  bes  ^u&rüdtens  3um  Boben) 
foroie  bie  5ufea)ölbung  an  ber  Snnenfeite  finb  nicht  am  auf* 
gefegten,  fonbern  am  aufgehobenen  unbelafteten  3U  meffen, 

dne sMnirmt??seÄS!  ba  Ver  öie  Sufswötbung  am  größten. 

?te”s(nadt  starke).  IDas  bie  5rage  betrifft,  toeld)e  Rrten  oon  $d)ul)en  3um 

ci)er  c mu.  j3etrjek  oon  £eibesübungen,  3um  Spielen  unb  3um  IDanbern  am 
geeignetften,  fo  fei  bariiber  bemerkt: 

1.  Der  h°he  Sd)niirfd)uh  hat  Öen  Dor3ug,  bafo  man  es  bei  ihm  in  ber 
Hanb  hat,  bent  Sd)uh  ben  beften  Schluß  über  bem  5u6riicken  3U  geben.  $üx  ben 
ITtarfd)  fchüt^t  er  allerbings  unter  Umftänben  nid)t  tpareidjenb  oor  bem  (Einbringen 
oon  Höffe.  Sonft  ift  er  unbebingt  ber  befte  tDanberfd)ul).  $ür  (Bebirgs= 
roanberungen  finb  bie  bid*en  Sohlen  unb  breiten  Rbfät^e  ber  TDanberfd)ul)e  kunft= 
gerecht  mit  (Eifennägeln  3U  befd)lagen  (Bergfd)uh). 

Ruf  bem  (Iurnplat3  hat  öer  Sd)nürfd)ul)  ben  Had)teil,  bafo  bie  jd)arfen  Kanten 
ber  metallknöpfe,  um  toeld)e  ber  Sd)nürriemen  gerounben  toirb,  bie  Hal3=  unb  £eber= 
teile  ber  (Turngeräte  befd)äbigen  können,  namentlich  hö^erne  Kletterftangen  toerben 
fo  leid)t  angeri^t  unb  gefährben  burd)  bie  Splitterbilbung  bie  Hänbe  ber  üurnenben. 

2.  $d)aftftiefel  getoähren  3toar  guten  Sd)u^  gegen  Höffe 
unb  Staub,  finb  aber,  toenn  ftark  nafo  getoorben,  fd)toierig  an= 
3U3iehen.  3ft,  um  legeres  3U  oermeiben,  ber  Spann  toenig  feft 
fd)lie^enb,  fo  fitjt  ber  Stiefel  3U  lofe;  beim  Hlarfd)  reibt  fid)  bann 
bie  5erfe  hätten  an  ber  ftarren  Kappe  unb  toirb  leid)t  tounb.  Das 
(Einftecken  ber  H°fen  tn  Öen  Stiefelfd)aft  brückt  bie  IDaben,  er= 
fd)toert  ben  Blutumlauf  im  Hnterjd)enkel  unb  kann  fo  ben  (Eintritt 
Schneller  (Ermübung  begünftigen. 

3.  Sd)ul)e  mit  (5ummi3Ügen  haben  ben  Had)teil,  311  feft 
um  bas  (Belenk  an3uliegen  unb  ben  Blutumlauf  3U  hemmen  - toenn 
fie  nod)  neu  finb;  umgekehrt  fifeen  fie  3U  lodier,  toenn  nad)  län* 

5i  2Q2  5u&  dne$  gerem  fragen  bie  3üge  gebehnt  finb  unb  ihre  <Elafti3ität  oerloren 

2 jährigen  Kinöes  oon  haben. 

ber  soi|ienfiad)e  ge*  4 H alb f d) u h ^ ftuö  3toar  leid)t , begünftigen  aber  toegen 
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mangelnben  $d)Iuffes  über  bem  Sprunggelenk  bas  (Bleiten  bes  $ußes  nacfy  ÜOrn,  fo 
baß  bie  3el)en  gegen  bas  (Dberleber  anftoßen.  Sie  taugen  nichts  3um  IDanbern.  — 

5ür  ben  Übungs*  unb  Spielplaß  finb  leiste  Sdjufye  aus  £eber  ober 
Segeltud),  bie  bis  über  ben  Knöd)el  reichen  unb  nur  burd)  (Bfen  fyinburd)  gefcßnürt 
roerben,  bie  3toecüentfpred}enbften.  5^r  $ußballfptel  unb  Tennis  roerben  neuerbings 
fel)r  gute  Sdjufje  gefertigt.  — Der  (Eurnfcßuf)  aus  Seinen  mit  gan3  bünnen  Sollen 
t)at  nur  Dor3Üge  beim  (Berätturnen.  $üx  ftramme  ITtarfcßübungen  taugt  er  gar  nicfjt, 
oon  IDanberungen  nidjt  3U  reben.  - 

XDidjtig  für  ben  $uß  ift  aud)  bie  5orm  öer  Strümpfe.  Beim  Kinbe  im  Strumpf, 
erften  £ebensjat)re  fielen  bekanntlid)  bie  3ef)en  ftraßlenförmig  auseinanber  (5ig.  202). 

Das  Kinb  oermag  bie  ei^elnen  3et)en  nieblid)  3U  beroegen,  mit  ißnen  3U  „fpielen". 

Sd)on  halb  aber  ift  bas  Bilb  ein  anberes.  Der  in  konifcßer  Spitze  3ulaufenbe 
Gridjterftrumpf  l)at  bie  3ef)en  Iangfam  mit  elaftifdjem  3ug  aneinanbergebrängt,  ben 
TMittelfug  3ufammengepreßt  unb  bie  5uM°We 
fcßmälert  (Jig.  204).  „Die  ttatur",  lagt  Stardte, 

„gab  uns  allein  7 ftarke  ITtuskeln  für  ben  (Broß= 

3et);  alle  roerben  mett)obi(d)  Ial)m  gelegt  burd)  bie 
fürjorglid)e  Ijanb  ber  ftrickenben  ITtutter."  — Soll  L 
ber  Strumpf  bieje  Sdjöben  nid)t  3ur  haben,  1# 

fo  müffen  für  ben  red)ten  roie  ben  linken  $uß  be=  5ig.  203.  1.  nn&e  unö  rechte  5u&fpi^e 
fonbere  Strumpfe  gefertigt  roerben,  bei  benen  bie  fpl^e  beim  tTridperftrumpf. 

Spiße*nicf)t  in  ber  ITTitte,  fonbern  an  ber  3nnen= 

feite  liegt,  ber  (Brofeel)enfeite.  Solche  Strümpfe  koften  nid)t  mel)r  Rrbeit  als  bie 
bisher  üblid)en  Hrid)terftrümpfe,  3ubem  finb  fie  faltbarer  an  ber  Spiße  als  biefe, 
ba  fid)  ber  (Brodel)  nid)t  fo  leicht  burd)bol)rt.  (Es  ift  3U  roünfd)en,  baß  bie  l)anb= 
arbeitslel)rerinnen  ber  TÜäbdjen  bie  naturgemäße  $orm  ber  Strümpfe  kennen  lernten 
unb  nur  joldje  oon  ihren  $d)ülerinnen  fertigen  ließen  ($ig.  205 — 207). 

IDie  notroenbig  eine  natur= 
gemäße  unb  richtige  5ußbeklei= 
bung  ba  ift,  roo  befonbere  £ei= 
ftungsfäßigkeit  3um  ausbauerm 
ben  (Beßen  unb  ITlarfcßieren  oer= 
langt  roirb,  bas  haben  bie  großen 
5elbl)erren  ber  oerfd)iebenften3eit= 
alter  geroürbigt.  3uüus  däfar, 

(Buftao  Rbolf  unb  $riebrid)  ber 
(Broße  roerben  ßier  befonbers  ge= 
nannt.  3n  ben  $eU>3ügen  1 870/71 
ift  es  nießt  feiten  oorgekommen, 
baß  bei  einem  größeren  ITlarfd) 
bis  3U  5 Pro3ent  ber  TI4annfd)af= 
ten  — fo  oiele,  roie  ein  ßeftiges 
(Befed)t  kampfunfähig  mad)t  — 
fußkrank  3urückbleiben  mußten. 

Das  Sd)idifal  ber  großen  Bour= 
bakijdjen  Rrmee  ift  burd)  ben 
troftlofen  3uftanb  bes  Sd)ul)roerks 
bei  ben  fran3öfifd)en  (Truppen  ent= 
fdjieben  befd)leunigt  roorben.  Dor 

tttoUv  nie  tnn  Kav  5u|3  eines  4 jäfjrigen  Kinöes  im  Strumpf,  Röntgenaufnahme  - 

metjr  ais  100  fud)te  her  beginnenöe  Rblenfcung  öer  ©rofj=  unö  öer  Kleit^efye. 


Fjiftorifcpes 
3ur  5rage 
öer  5u&= 
behleiöung. 


5ig.  204. 
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l)olIänbifd)e  Rnatom  Petrus  damper  (oben  fd)on  als  Urheber  bes  „damperfd)en 
djefichtsminkels"  ermähnt)  in  (einer  1782  erjtf)ienenenf  unb  in  bie  mei[ten  euro= 

päifdjen  Sprachen  über= 
festen  Schrift  „Don  ber 
beften  5orm  ber  $d)ut)e" 
töanbel  3U  (Raffen.  3n= 
bes  ohne  nachhaltigen  dr= 
folg:  Rtobe  unb  f)anb= 
toerksfchlenbrian  toaren 
ftärker. 

3n  neuerer  Seit  roar 
es  (5.  1).  TTteper  in  Sürid), 
ber  bie  5ra9^  lieber  auf* 
nat)m.  Seine  Dorfd)läge 
fanben  namentlich  im 
preufpfd)en  l^eere  Had)= 
ad)tung.  Spe3iell  mit  ber 
5rage  3toeckmäfpger  IUiIi= 

5ig.  205-207.  1.  normal  gebauter  unuerftümmelter  5u&.  2.  Derfelbe  mit  ^ 

Uormalftrumpf  bebleibet.  3.  Derselbe  im  tlrid)terftrumpf : man  fiefyt,  öafo  burd)  ferner  ber  (Dber[tabsar3t 
Öen  CErid}terftrumpf  a)  ber  imttelfufc  fdjmäler,  b)  ber  (Brodel)  nad]  ber  $u&*  r)rnc  in  Rörfm 

mitte  abgelenbt  roirb.  (Uad)  Braune.)  ^HUiCKe  IU  r>erun, 

ber  (äd)fi(d)e  (Dberftleut= 

nant  Branbt  non  £inbau  unb  anbere.  Da  bie  lTteper(d)ul)e  ebenfo  roie  bie  Sd)ut)e 
Don  Dr.  Doet(d)  in  Hiirtingen  (el)r  ftark  non  ben  heutigen  Sd)ul)formen  abmeichen, 
(o  üerjud)ten  anbere,  toie  Beelp  unb  Kird)t)off  (1892),  unter  möglid)fter  töal)rung 
ber  rid)tigen  (Brunbfätje  mel)r  Rnnät)erung  an  ben  l)errfd)enben  TTtobegefchmack. 
Rus  jüngfter  Seit  (ei  nod)  bie  trefflich  Uluftrierte  Darlegung  bes  HTalers  Schulde* 
Haumburg  l)eroorget)oben. 

Sufepfiege.  IDas  im  übrigen  bie  5ufepflege  betrifft,  (o  ift  peinliche  Reinlichkeit  ein  er(tes 
(Bebot.  Bei  Schmeiftfuft  beroäl)rt  (id)  bas  dinpubern  bes  $ufees  unb  ber  Strümpfe 
ober  ber  5uf$lappen  mit  Sali3plftreupulüer  (lTli(d)ung  oon  Sali3pl(äure  [3  (Teile]  mit 
Riet)!  [10  deilej  unb  gepuloerter  dalkerbe  [87  (Teile]) : es  ift  ein  bummer  Rber* 
glaube,  baft  man  gegen  Schtöeifofüfse  nichts  tun  bürfe.  Sinb  bie  burd) 

anftrengenben  RTarfd)  (tark  gerötet,  finb  gar  Blajen  Dorl)anben,  ober  IDunbjein,  (o 
benutze  man  ebenfalls  Sali3plftreupult)er.  Beim  ^eer  ift  neuerbings  ftatt  beffen  eine 
Sali3pljalbe  eingeführt.  Bei  mehrtägigen  5:u6t:oari^erun9en  foXI  man  bas  eine  ober 
anbere  bei  (id)  führen. 

Hühneraugen  entferne  man  burd)  Ruflegen  erroeidjenber  Pflafter,  toie  foldje 
überall  käuflid)  finb.  3u  toarnen  ift  oor  bem  Derfud),  bie  t)ühnerau9en  fel&ft  roit 
bem  ITCeffer  3U  entfernen.  tDieberf)olt  haben  kleine  Bergungen  herbei  3U  hef^9er 
dnt3iinbung,  ja  3U  gefaljrbrohenber  Blutoergiftung  Rnlafo  gegeben.  — 

dingetoad)fene  Hagel  laffe  man  oom  Rr3t  operatiü  entfernen  - unb  befdjaffe 
fid)  barnad)  rid)tig  geformtes  $d)uhroerk. 


II. 


tttuskellefjre. 


HUgemeine  IKuskellef)re. 

Die  IKuskeln  bilben  bie  fjauptmaffe  bes  Körpers.  Huf  fie  entfällt  faft  öie inu^ciie^rc 
Jjälfte  bes  Körpergewid)ts  (bis  3U  45  °/o  nad)  ül)etle). 

XDät}renb  bie  Knochen  bie  paffioen  Bewegungsorgane,  bewegte  Heile  (inb,  finb 
bie  ITIuskeln  bie  bewegenben,  bie  aktioen  Bewegungsorgane.  Huf  Kei3  (tDiUens* 
anregung  ober  anbere  Kei3e)  3iel)en  fid)  bie  ITIuskeln  3u[ammen,  werben  kür3er  unb 
nähern  [0  bie  3wei  Punkte  einanber,  3wifd)en  weld)en  fie  ausgefpannt  finb.  Das  hat 
natürlid)  3ur  Dorausfeijung,  baft  wenigftens  einer  biefer  Punkte  beweglich  ijt. 


§ 82.  feinerer  Bau  öcr  fltusfteln. 

II  ad)  ihrem  feineren  Bau  unterfd)eiben  wir  3wei  Hrten  von  ITIuskeln:  q u e r = fe^mushcin11 
g eftreifte  unb  glatte  IKuskeln.  Die  erjteren  finb  faft  ausnahmslos  ber  unmitteD 
baren  IDillensbeeinfluffung  unterworfen  unb  heifeen  bal)er  aud)  willkürliche  ITIuskeln; 
bie  glatten  ITIuskeln  finb  bagegen  bem  TDillen  nicf)t  3ugänglid)  unb  feigen  bal)er 
aud)  unwillkürlid)e  ITIuskeln. 


1.  löuergcftrctfte  o6cr  tmUftiirltche  IRushdn. 


Die  quergejtreiften  IKuskeln,  bas  rote  5leifd)  bes  Körpers,  finb  braunrot  t) 0 n ö eftreif te oöcr 
5arbe.  Sd)on  mit  bloßem  Huge  gewahrt  man  an  ihnen  einen  faferigen  Bau,  unb  »inimriidie 

3war  ift  biefe  ^aferurig  meift  parallel,  ntand)=  mubhdn- 


UmljüIIenbe  mushelfyaut 
bes  IHusbelbünbels 


TTCuskelfafern 
TUusheltyaut 
ober  Sar* 
bolemma 


©röteres 
Blutgefäß 

5ig.  208.  IHusbelbünbel  tm  Durd]fd}nitt. 
gröfeert  150. 


Der* 


mal  aud)  3ufammenlaufenb  angeorbnet.  3foliert 
man  eine  fold)e  grobe  ^leifd)fafer  unb  mad)t 
burd)  fie  einen  G}uerfd)nitt,  fo  gewahrt  man 
bei  fd)wad)er  Dergröfjerung,  baft  fie  fid)  aus 
3al)lreid)en  bünbelartig  oereinten  feineren  $afern 
3ufammenfet5t.  Ulan  nennt  baher  bie  grobe 
IKuskelfafer  IKuskelbünbel,  unb  erft  bie 
feineren  311  einem  Biinbel  3ufammentretenben 
$afern  IKuskelf af ern  (5ig.  208).  (Eine  jebe 
IKuskelfafer  ift  umgeben  Don  einer  feinen  l)aut, 


tUusfecI* 

biinbel. 


BlusbeU 

fafern. 
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II.  ÜTuskelleßre. 


TtTuskeU 

fibrillen. 


Sehne. 


6er  BTuskelßaut  (Sarkolemma).  (Eine  (tariere  binbegeroebige  ^aut,  3ugleid) 
Trägerin  non  ernäßrenben  Blutgefäßen,  Heroen  unb  ^ettgetoebe,  umgibt  bie  gröberen 
BTuskelbünbel  (5ig.  212).  Unter  bem  (Einfluß  geeigneter  cßemifcßer  mittel  3erfafert 
fid)  and}  bie  feinere  BTuskelfafer  nochmals  in  feinfte  bünne  5äferd)en,  bie  als 
BTuskelfibrillen  (ober  Primitiofafern)  unter  bem  BTikrofkop  ficßtbar  (inb  (Jig.  210). 


5ig.  209.  (Ein  Bünbel  quergeftreifter  UluskeU 
fafern.  Dergröfjert  150. 


5ig.  210.  Huflöfung  einer  5ig.  211.  Huflöfung  einer 
ITluskelfafer  in  Utuskelfibrillen.  IHuskelfibrille  in  kleine 
Dergröfcert  500.  Sd]eibd)en.  Oergr.  800. 


IHuskelljout 


(Enben  ber 
ITIuskelfafern 


Sotooßl  bie  BTuskelfafern  als  and}  bie  ein3elnen  5^r^en  3eigen  bei  ftärkerer  Der* 
größerung  burdjtoeg  eine  feine  Querftreifung,  b.  1).  (ie  feßen  fid)  3ufammen  aus 
$d)eiben  oon  abtoedjfelnb  bunkler  unb  ßeller  5^rbung,  infolge  oerfcßiebener  £id)t= 
bred)ung  biefer  Sd)id)ten.  £öft  man  bie  bunkleren  Streifen  burd)  Sal3fäure  auf,  fo 
bleiben  bie  Iid)teren  Scheiben  ber  5^r^en»  getoiffermaßen  Säulenftücke,  als  kleinfte 
$Ieifd)teild)en  („sarcous  elements“)  übrig 

(St 9.  211). 

Unter  ber  BTuskelfaferßaut  (bem  Sarkolemma) 
liegen  Seilkerne  eingeftreut,  bie  BTuskelkörper* 
d)en.  Sie  ßaben  befonbere  IDicßtigkeit  baburd), 
baß  oon  ißnen  aus  ber  jugenblidje  BTuskel  fid) 
bilbet  unb  roäcßft,  unb  baß  fie  au d)  beim  (Er= 
road)fenen  nod)  Bilbungselemente  barftellen,  oon 
benen  aus  ber  BTuskel  fid)  oergrößern,  oielleicßt 
and}  neue  5alern  3U  ben  ölten  bilben  kann. 

Die  BTuskelfafern  finb  feßr  lang  unb  enben 
mit  einem  abgeftumpften  (Enbe.  Über  bas  (Enbe 
ßinaus  feßt  fid)  bie  BTuskelßaut  fort.  Da,  roo  ber 
BTuskel  unmittelbar  mit  bem  Knodjen  oerbunben 
ift,  ftellt  fid)  ber  Sufammenßang  fo  ßer,  baß  bie 
I)aut  ber  BTuskelfafern  unb  BTuskelbünbel  einfad) 
mit  ber  Knodjenßaut  (bem  perioft)  oerfd)mil3t. 

BTeift  ift  es  aber  ein  ftraffes  binbegeroebiges  Banb, 
bie  Seßne,  mit  roelcßer  ber  BTuskel  fid)  an  ben 
Knocßen  anßeftet.  Die  Seßne  entfteßt  aus  bem  3u* 
fammentritt  ber  umßüllenben  traute  ber  BTuskel* 
fafern  unb  BTuskelbünbel  (5ig.  212). 


. Röhrenknochen 


Knochenhaut 


5tg.  212.  Übergang  bes  Utuskelenbes  in  bie 
Sehne  unb  flnfätj  am  Knochen  (fchematifch). 


§ 82.  5^ncrer  Bau  ber  TRuskeln. 
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Die  Sefyne  i(t  blenbenb  toeif},  aus  ungemein  ftarken  unb  feften,  parallel  neben* 
einanber  gelagerten  Jafern  beftefyenb.  Sie  ift  umgeben  non  ber  Sel)nent)aut  ober 
Sel)nenfd)eibe,  ber  Trägerin  ber  bie  Seltne  ernäfyrenben  Blut*  unb  Sqmpfygefäfje. 
3toifd)en  Set )ne  unb  Sefynenfdjeibe  befinbet  fid)  eine  fdjlüpfrige  5^(figbeit,  toeldje 
äfynlid)  ber  (Belenkjd)miere  in  ben  (Seienden  bas  ungel)inberte  glatte  (Bleiten  ber 
Seltne  bei  Becoegung  geroäfyrleiftet.  (Ent^iinbungen  pfla^en  fid)  in  bem  Kaum 
3toijd)en  Sel)nenfd)eibe  unb  Sefyne  ungemein  leid)t  bie  Sefyne  entlang  fort  (Seinen* 
(d)eibenent3Ünbung). 

3n  bie  TRuskelfafer  tritt  feitlid)  ber  TRuskelnero  ein.  Die  Heroen  bes 
TRuskels  fyaben  3toeierlei  5un^Bonen.  Dor3ugstoei[e  finb  fie  Beroegungsneroen 
(motorifdje  Heroen),  b.  1).  fie  leiten  bie  tDillensanregungen  oom  Sentralneroenfqftem 
- Fjirn  unb  Kückenmark  — 3um  TRuskel  l)in,  unb  oer* 
anlaffen  le^teren  3ur  Rrbeit.  Rufter  biefen  Betoegungs* 
neroen  f)at  ber  TRuskel  aber  aud)  (Empfinbungs* 
n er oen,  b.  1].  Heroen,  toeId)e  bie  Kunbe  oon  ben 
äußeren  Suftänben  im  TRuskel  3um  Sentralneroenfqftem, 
aljo  3um  Beroufotjein  oermitteln.  K)ir  nennen  biefe 
(Empfinbung  bas  ITCuskelgefiil)!.  Hls  eine  Hrt  (Er* 
gän3ung  bes  üaftfinnes  Iefyrt  es  erkennen,  loie  ber 
IDiberftanb  befd)affen  ift,  ben  ber  TRuskel  bei  feiner 
Tätigkeit  finbet;  es  läfot  ben  Kraftaufroanb  abtoägen, 
ber  3ur  £ö[ung  einer  Beroegungsaufgabe  nötig  ift,  unb 
geroät)rt  eine  Hbfd)ä^ung  bes  (Beroid)tes  oon  Körpern, 
bie  roir  t)eben,  ber  5eftigkeit  oon  (Begenftänben,  bie  roir 
oon  il)rer  Stelle  beroegen  roollen,  eine  Hb[d)ä^ung  ferner 
ber  Be jd) affen!) eit  biefer  (Begenftänbe,  ob  fie  t)art,  roeid), 

fpröbe  ober  eiaftifd)  finb.  (Es  finb  roeiter  biefe  (Empfinbungsneroen  ber  lltuskeln, 
toeld)e  3ugleid)  mit  benen  ber  (Belenke  uns  befähigen,  aud)  bei  gefd)loffenen  Rügen 
bas  (Bleid)geroid)t  im  Stegen  toie  im  (Bel)en  3U  erhalten. 

(Enblid)  oermitteln  nod)  biefe  HTuskelneroen  bas  (Befüfyl 
oon  5r^^)e  ober  (£rmiibung. 

Der  Becoegungsnero  ber  IKuskelfafer  enbet  in  einer 
kleinen  Ruftreibung  an  ber  TRuskelfyaut,  bem  Heroen* 
t)ügel  ober  ber  motorifd)en  (Enbplatte  ($ig.  213).  Dabei 
get)t  bie  umt)üllenbe  !)aut  bes  Heroen  unmittelbar  in 
bie  Htuskelt)aut  über,  roät)renb  ber  Hero  jelbft  fid)  im 
Heroenenbt)ügel  oer3roeigt,  in  bie  Subftan3  ber  IKuskel* 
fajer  einbringt  unb  mit  it)r  oerfd)mil3t.  Hero  unb 
TRuskel  bilben  aljo  aud)  anatomifd)  eine  (Einheit:  ber 
TTluskel  ift  eben  nichts  anberes  als  ein  (Enborgan  bes 
Heroenfqftems. 

Hid)t  alle  quergeftreiften  TRuskeln  finb  toillkiirIid)e. 

(Eine  Rusna!)me  mad)en:  1.  Die  TRuskeln  bes  Sd)lunb* 
köpf  es  (TRuskeln  bes  Radjens  unb  bes  oberen  Drittels 
ber  Speiferöt)re),  beren  ^Tätigkeit  beim  $d)lucken  unroill* 
kürlid)  erfolgt;  2.  bie  Rtemmuskcln,  ioeld)e  3toar  ber 
TDiUensbeeinfluffung  unterroorfen  roerben  können,  für 
geroöt)nlid)  aber  o!)ne  3utun  bes  TDillens  oon  felbft,  rein 
automatifd),  arbeiten;  enblid)  3.  bas  F> e r 3 , toeldjes  ber 
birekten  TDiUensbeeinfluffung  gän3lid)  un3ugänglid)  ift. 


5ig.  213.  (Enburtg  öer  Heroen  im 
TRuskel. 


Seinen- 

fcpeiöe. 


rnusfeei* 

neroen. 
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II.  TtTuskellefyre. 


Die  ITtuskulatur  bes  Her3ens  ift  3war  quergeftreift,  unterfdjeibet  fid) 

inbes  burd)  bejonberen  Bau  von  ben  anberen  quergestreiften  ITluskeln  bes  Körpers. 
Sie  beftel)t  nid)t  aus  langen,  an  beiben  (Enben  fpiß  3ulaufenben  5afern,  jonbern 
aus  frühen,  oe^weigten  ein=  ober  3weikernigen  quergestreiften  teilen,  bereu  Rfte 
mit  ben  Rften  benad)barter  Sellen  in  gleid)finniger  Kid)tung  mit  ber  Querftreifung 
3ujammenftoßen.  Der  Seilkörper  feßt  fid)  aus  quergeftreiften  HTuskelfibrillen 
3ujammen.  Diefe  HluskeHellen  bes  Her3ens>  allenthalben  miteinanber  oerbunben 
unb  ineinanber  oerfi^t,  (teilen  alfo  ein  bid)tes  3u[ammenl)ängenbes  Heßwerk  bar 

(5ig.  214).  — Heuerbings  betrad)tet  man  bie  $afern  ber  willkürlichen  quergeftreiften 
ITluskeln  be3Üglid)  ihres  pht)fiologifd)en  Derhaltens  nid)t  mel)r  als  gleichwertige, 

Rote  unö  jonbern  unterfd)eibet  blaffe  unb  rote  (ober  trübe)  5afern,  bie  felbft  innerhalb 
bfeeifafSuSi  besfelben  HTuskels  nebeneinanber  oorkommen  können  (Rrweb;  (Brüßner). 

Die  meiften  ober  blaffen  $ajern  haben  kür3ere  Dauer  ber  Sufammen3iehung, 
finb  leidster  erregbar,  arbeiten  flinker,  ermüben  aber  aud)  leichter.  Die  ITluskeln, 
welche  r>or3ugsweife  aus  blaffen  ^afern  befielen,  er3eugen  bie  flinken  (Ein3elbewegungen, 
haben  größere  Hubhöhe  unb  größere  abfolute  Kraft  in  ber  (Ein3el3uckung  (f.  u.). 

Die  roten  5afern  Dollfüßren  bie  gebehnten  ausbauernben  Bewegungen,  paffen 
fid)  in  ber  HTuskelkraft  mehr  an  bie  3U  überwinbenben  löiberftänbe  an  unb 

kommen  baher  oorwiegenb  oor  in  ben  anl)altenb  tätigen  KTuskeln,  3.  B.  ben  Rtem- 
muskeln,  ben  Kaumuskeln,  ben  Rugertmuskeln.  Rud)  ber  f}er3muskel  gehört  h^er3u* 
(Es  ift  immerhin  oon  3ntereffe,  baß  im  feineren  Bau  ber  ITluskeln  fold)e  Unter- 
fd)iebe  je  nad)  ber  oorwiegenben  Rrt  ber  Tätigkeit  biefer  ITluskeln  beftehen. 


11.  ©latte  ober  unwillkürliche  tUttsfecIn. 

(Blatte  ober  Die  glatten  ober  organifd)en  KTuskelfafern,  5aler3eUen»  öenen  bie  5üh^9^e^r 
li^emuskeinfid)  3ufatnmen3U3iehen  unb  bamit  311  oerkü^en,  3ukommt,  kommen  im  gan3en  Körper 
überall  ba  oor,  wo  fid)  Bewegungen  unabhängig  oom  IDillen  oollpehen:  fo  in  ben 
IDänben  bes  gefamten  Derbauungskanals,  in  ben  Suftrößren,  in  ben  Rusfüßrungs* 
gängen  ber  Drüfen,  in  Harnleiter  unb  F>arnblafe,  in  $amenbläsd)en  unb  (Bebärmutter, 
in  ber  Bruftwar3e,  in  ben  IDänben  ber  Blutgefäße,  in  ber  behaarten  Haut- 

Der  (Beftalt  nad)  finb  fie  fpinbeb 
förmige,  kernhaltige  Sellen,  halb  fehr 
lang  unb  banbförmig  (wie  im  Darm- 
kanal), halb  kür3er  (wie  in  ber 
XDanb  ber  Blutgefäße)  (5ig.  215). 

Sie  liegen  in  ben  betreffenben 
(Organen  meift  in  beftimmter  Rid)s 
tung  (längs  ober  quer)  biinbelförmig 
oereint,  unb  bilben  in  ber  IDanb 
ber  Blutgefäße,  Drüfew,  Darm=  ufw. 

Koßre  eine  befonbere  3ufammen= 
hängenbe  $d)id)t  (5ig.  216).  Da 

(Blatte  o&er^rgaliifdie  ntus&el.  hugdigctjof)lräume  * 2I6.  B^lWd. 

fafern  bei  3-400fadjcr  Der*  Umgeben,  Wte  3.  B.  bei  ber  Blafe  fafern.  Dergro&erung  350. 

grofeerung.  unä  ^er  (Gebärmutter,  kreu3en  fie 

fid)  in  allen  Richtungen.  Heroen,  bem  Spftem  ber  unwillkürlidjen  Heroen,  bem 
fpmpathifd)en  (Befled)t  entftammenb,  treten  allenthalben  mit  ben  glatten  Hluskelfafern 
in  Derbinbung  unb  geben  bie  unabhängig  oom  IDillen  erfolgenben  Rnregungen  311 
ihrer  Sufammen3iehung. 


§ 83.  (Erregbarkeit  bes  TTtuskels. 
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§ 85.  (Erregbarkeit  6es  tltusftels. 

Die  $ät)igkeit  bes  TKuskels,  fid)  auf  erhaltene  He  13c  l}tn  3U  oerkü^en,  b.  1).  (Erregbarkeit 
3U  arbeiten,  Reifet  (Erregbarkeit.  Der  Suftanb  ber  TKuskeltätigkeit,  in  toeld)e  ber005  muskels* 
ITtuskel  burd)  Hebung  oerfeßt  roirb,  Reifet  (Erregung. 

Die  ITTuskelre^e  feßen  im  Hugenblicke  ber  Tätigkeit  bie  d)emifd)en  $pann= 
kräfte  bes  IKuskels  in  Hrbeit  unb  IDärme  um.  Sie  wirken  mithin  als  aus= 
löjenbe  Kräfte,  gIeid)toie  ber  Sanken,  ber  bie  im  Scßießpuloer  fd)Iummernben 
Spannkräfte  auslöft  unb  (Ejplofion  t^eroorruft,  jo  baß  Hrbeit  - 5ortjd)nellen  ber 
Kugel  - geleiftet  unb  IDärme  - (Erdung  ber  djetoefyrkammer  - frei  roirb. 

ITtan  unter jd)eibet  folgenbe  Hei3e,  bie  ben  ITtuskel  3ur  3ufammen3iet)ung  oer= 
anlaffen: 

1.  natürliche  ober  HormaIrei3e,  bas  finb  foId)e,  welche  burd)  ben  Heroen 
oon  einem  Heroe^entrum  (t)irn,  Kückenmark,  ft)mpatf)ifd)es  (Befleckt)  her  ^em 
IKusket  mitgeteilt  roerben. 

2.  Künftlid)e  Hei3e.  Der  ITtuskel  3iel )t  fid)  3.  B.  3ufammen,  toenn  er  in 
Berührung  kommt  mit  ftark  äßenben  Säuren  (d)emifd)er  H e i 3) ; roenn  ihm  ein 
jehr  t)ei&er  ober  ein  iehr  kalter  (Begenftanb  genähert  roirb  (thermijd)er  Hei3); 
roenn  er  ftark  gequetfd)t  ober  ge3errt  roirb  (med)attifd)er  Hei3).  Hamentlid) 
heroor3ul)eben  ift  aber  bie  Hebung  bes  ITTuskels  burd)  elektr if d) e Ströme,  roeil 
fold)e,  als  am  Ieid)teften  3U  han^ha^en  r ab3uftufen  unb  ab3umeffen,  oor3ugsroeife 
3ur  roiffenfd)aftlid)en  Unterfudjung  ber  TKuskeD  unb  Heroentätigkeit  benußt  roerben. 

TTtan  kann  auf  biefe  XDeife  entroeber  bie  TTtuskelfubftan3  felbft  rei3en,  ober 
au d)  ben  3um  ITtuskel  führenben  Heroen,  ber  bann  bie  (Erregung  auf  ben  ITtuskel 
fortleitet. 


§ 8^.  ©eflaltoeränäerung  öcs  tätigen  Htushels. 

Töirb  ber  ruhenbe  unb  nid)t  burd)  ein  feine  abfolute  Kraft  überfteigenbes 
(5eroid)t  gebehnte  IKuskel  burd)  irgenb  einen  Kci3  in  Tätigkeit  oerfeßt,  jo  tritt 
folgenbes  ein: 

1.  Der  tätige  ITtuskel  0 e r k ii r 3 1 fid)  unter  Zunahme  feiner  Dicke;  im  allge= 
meinen  um  jo  mehr,  je  ftärker  ber  Kei3.  Die  ftärkfte  3ufammen3iel)ung  bringt  ber 
natürliche  Kei3  burd)  ben  Heroen  l)txvox,  ber  fytxin  bem  kräftigften  elektrifdjen 
Strom  überlegen  ift. 

2.  Der  oerkür3te  IKuskel  nimmt  in  feinem  (5efamtinT)alt  (Dolum)  etroas  ab, 
in  feinem  fpe3ifijd)en  (5eroid)t  etroas  3U. 

3.  3m  tätigen  oerkür3ten  IKuskel  finb  bie  Blutgefäße  ftets  erweitert,  unb 
ift  bemgemäß  ber  Blutgehalt,  bem  lebhaften  Stoffumfaß  entfpred)enb,  ein  größerer. 

4.  Dermöge  feiner  (Elafti3ität  nimmt  ber  IKuskel,  ber  fid)  auf  einen  Kei3 
hin  oerkür3t  hatte,  nad)  Hufhören  bes  Kei3es  oon  felbft  feine  frühere  Sänge  toieber 
an,  roie  er  fie  in  ber  Huhelage  oorher  innegehabt  hatte. 


§ 85.  3eitlicf)er  »erlauf  äer  lHuskel3ufaminenjiel)ung. 

£egt  man  einen  ein3elnen  IKuskel  mit  feinen  3ugel)örigen  Heroen  frei  unb  seitlicher 
rei3t  ben  Heroen  burd)  einen  einigen  elektrifd)en  Sd)lag,  fo  betoirkt  Ießterer  eine  Dm2euet 
einmalige  gan3  kur3e  3ufammen3iehung  bes  IKuskels,  bie  fogenannte  IKuskeU  3U^J^CUs 
3uckung,  bas  hei&t  alfo:  nad)  empfangenem  Hei3  oerkü^t  fid)  ber  bis  bahin  lU  ung‘ 
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II.  RTuskellegre. 


untätige  RTuskel  fcgnell  unb  kegrt  bann  rafd)  wieber  in  ben  erfcglafften  Suftanb 
3urM.  Sägt  man  fegr  fcgnell  t)intereinanber  eine  Reige  folcger  Reütftöge  burd)  ben 
Heroen  3um  RTuskel  gegen  unb  3toar  mittels  bes  in  einem  fort  unterbrochenen  unb 
roieber  gefcgloffenen  elektrifcgen  Stromes  (3nbuktionsftrom) , fo  bleibt  ber  RTuskel 
ebenfolange  anbauernb  3ufammenge3ogen,  anbauernb  arbeitenb.  (Eine  Reige 
ein3elner,  f el) r fdjnell  aufeinanber  folgenber  Zuckungen  fliegt  in  eine 
anbauernbe  3ufammen3tegung  3ufammen. 


(Benau  fo  er3ielt  au d)  unfer  IDille  eine  angaltenbe  3ufammen3iegung  - unb  bie 
meiften  Bewegungen  finb  jolcge  - baburd),  bag  er  in  einem  fort  Re^ftöge  3um 
3u(ammenge3ogenen  RTuskel  fd)idrt,  fo  lange  eine  Bewegung  angält.  Die  „Suckung" 
ift  aljo  ber  elementare  Dorgang;  alle  länger  oerlaufenben  RTuskel3ufammen3iegungen 
finb  aus  fcgnell  gintereinanber  folgenben  Zuckungen  3ufammengefegt. 


RTan  gat  Dorrid)tungen  erfonnen,  welche  ben  RTuskel  in  ben  Stanb  fegen,  bag 
er  Kraft  unb  3eitmag  einer  3uckung  felbft  auf  bie  genauefte  IDeife  auf3eicgnet. 

Bringt  man  bie  Segne  eines  frifcgen  bloggelegten  RTuskels  (3.  B.  00m  $rofcg)  tn 
Derbinbung  mit  einem  gan3  leidet  beweglid)en  einarmigen  fjebel  unb  rei3t  ben  RTuskel 
oon  feinem  Heroen  aus,  fo  wirb  ber  Ijebel  bei  ber  bann  folgenben  3ufammen3iegung 
bes  RTuskels  entfprecgenb  bewegt  werben.  Derfiegt  man  bas  bewegliche  (Enbe  bes 

Fjebels  mit  einer  Spige,  an  welcger  flüffige  5^tbe 
ober  Hinte  fid)  befinbet,  unb  ftellt  eine  5^cge 
fo  gegen  biefe  Spige,  bag  beibe  fid)  gan3  leidet 
berühren,  fo  wirb  bie  Scgreibfpige  auf  ber  5Idd)e 
einen  Strid)  auf3eid)nen,  beffen  Sänge  bem  Urw 
fang  ber  Sufamme^iegung  bes  RTuskels  (ber 
„f)ubgöge")  entfprid)t.  Bewege  id)  wägrenb  ber 
3ufammen3iegung  bie  $d)reibfläcge  an  ber  Scgreib= 
fpige  fd)nell  oorbei,  ober  erfege  id)  biefelbe  burd) 
einen  Splinber  ((Trommel),  ber  mittels  Hgrwerks 
fid)  bregt,  fo  ergalte  id)  ftatt  bes  einfad)en  Strid)s 
eine  längere  gekrümmte  Sinie,  eine  „Kuroe". 
Kann  man  es  ferner  fo  einricgten,  bag  bie  Scgreib= 
fpige  genau  in  bemfelben  Rugenblick  bie  (Trommel 
beriigrt  unb  3U  fcgreiben  anfängt,  in  weld)em 
bie  Regung  bes  RTuskels  erfolgt,  fo  gibt  bie 
aufge3eicgnete  Kuroe,  ba  bie  Hmbregungsgefcgwim 
bigkeit  ber  (Trommel  bekannt  ift,  aud)  aufs  ge= 
nauefte  ben  3eitlicgen  Derlauf  einer  RTuskel3U= 
fammen3iegung,  einer  „Suckung"  an  ($ig.  217). 

(Es  ift  gier  nicgt  ber  (Drt,  3U  befd)reiben,  mit 
meid)  geiftreid)  erfonnenen  Hpparaten  — ber  Harne 
T)eImgolg  ift  gier  in  erfter  Sinie  3U  nennen  - bie  biesbe3Üglicgen,  für  bie  <Erfor= 
fcgung  ber  Heroen  = unb  RTuskeltätigkeit  grunblegenben  Derfud)e  ausgefügrt  finb. 
RTan  nennt  einen  fold)en  Rpparat  „RTpograpgion". 

Die  5*9ur  3?igt  fcgematifcg  eine  fold)e  Derfud)sanorbnung.  Rn  einem  $rofd)= 
fcgenkel  ift  bei  n ber  3um  töabenfcgenkel  fiigrenbe  Hero  bloggelegt  unb  mit  ben 
Polen  einer  elektrifcgen  Batterie  oerbunben.  Die  Segne  bes  IDabenmuskels  m ift 
oon  igrem  Rnfag  an  ber  5erfe  losgetrennt  unb  burd)  einen  Jaben  mit  bem  Sd)reib= 
gebet  S oerbunben.  Segterer  liegt  mit  feiner  Spige  gan3  lofe  ber  fid)  umbregenben 
(Trommel  Tr  auf.  3iegt  fid)  ber  RTuskel  3ufammen,  fo  wirb  er  mittels  bes  an  ber 


5ig.  217.  Sdjema  eines  ITIiograpfyions.  e elek= 
trifte  3uleitung.  n Hern,  6er  3um  Wa6en= 
muskel  m fül^rt ; S Sd)retbf)ebel,  Tr  rotierenöe 
Trommel,  K aufge3eid)nete  3ucbungsfmrr>en. 


85.  3eitlid)er  Derlauf  ber  RIuskel3ufammen3iehuTtg. 


157 


Sefyrte  f)ängenben  Habens  ben  Sd)reibl)ebel  3U  fid)  bewegen;  erfdjlafft  ber  IKuskel, 
fo  kef)rt  ber  $d)reibt)ebel  in  (eine  Husgangsftellung  3urück. 

£öft  man  auf  fold)e  tDeife  burd)  einen  elektrifd)en  Sd)lag  eine  Buchung  bes 
IKuskels  auf,  jo  lehrt  bie  aufge3eid)nete  Kuroe  3unäd)ft  folgenbes  (5ig.  218): 


5ig.  218.  3uckungskuroe. 


1.  Die  3udtung  oerläuft  fel)r  fdjnell. 

2.  Der  auffteigenbe  Heil  ber  Kuroe  ift  fteiler 
als  ber  abfteigenbe;  bas  t)ei^t:  ber  IKuskel  braud)t 
roeniger  Seit,  um  bie  oolle  I)öl)e  ber  3ufammen= 

3iel]ung  (bei  c)  311  erreichen,  als  er  braud)t, 
um  in  ben  Kutjeftanb  3urück3ukel)ren  (bei  d). 

3.  Die  Sufammen3iel}ung  beginnt  nid)t  in 
bemjelben  Hugenblicke,  100  bie  Hebung  (bei  a) 
erfolgt,  fonbern  etroas  fpäter  (bei  b). 

Klan  teilt  bemgemäfj  ben  Derlauf  einer 
lTtuskel3ufammen3iel)ung  ober  Suckung  in  oerfd)iebene  Seiten  (Stabien)  ein. 

a)  Die  3 ei t ber  oerborgenen  („latenten“)  Hebung,  b.  h-  bie  Seit, 
welche  ber  IKuskel  gebraucht,  um  nad)  erhaltenem  Kei3  fid)  oor3ubereiten,  ehe  er 
bie  3ujammen3iel]ung  ausfüljrt.  Die  Dauer  biejer  3eit  beträgt  beim  frijd)en  IKuskel 
0.01  Sekunbe;  fie  toirb  eine  längere  bei  (Ermübung,  Rbküt)lung  ober  3unel)menber 
Belaftung  bes  ITTuskels,  toährenb  fie  bei  ftärkerem 
Kei3  ober  (Erwärmung  nod)  geküßt  roirb. 

b)  Seit  ber  fteigenben  (Energie.  Sie  be= 
trägt  beim  frifdjen  IKuskel  0.03  bis  0.06  Sekunben. 

Sie  fällt  um  jo  kür3er  aus,  unb  bie  Kuroe  roirb  um 
jo  jteiler,  je  kleiner  bie  Derkiir3ung  ift , je  geringer 
bie  3U  t^benbe  £aft,  je  frijd)er  ber  IKuskel. 

c)  Seit  ber  abjinkenben  (Energie  ober  Rb= 
klingen  ber  Betoegung  3um  Rul)eftanb  3urüdt.  Dieje 
3eit  erfolgt  langfamer,  ift  alfo  länger  als  bie  3eit 
ber  fteigenben  (Energie. 

d)  Die  3eit  ber  fogen.  elaftifdjen  Had)fd)wingung, 
in  toeId)er  ber  jcf)on  erfd)laffte  IKuskel  nod)  einmal 
in  gan3  geringem  (Brabe  fid)  oerkür3t,  roirb  neuerbings 
auf  bie  jpäter  eintretenbe  3ufammen3iet)ung  ber  roten 
ober  trüben  5afern  bes  IKuskels  be3ogen. 

IDenn  man  ben  IKuskel  oom  Heroen  aus  rei3t 
— unb  ber  natürliche  EDillensantrieb  kann  ja  aud) 
nur  biefen  EDeg  nehmen,  um  3um  IKuskel  3U  ge= 
langen  — fo  ift  bie  Suckung  um  fo  größer  unb  bauert 
um  fo  länger,  je  toeiter  entfernt  oom  IKuskel  unb  je  näher  ben  3entraIorganen 
ber  Hero  geregt  toirb  ($ig.  219).  3m  Heroen  finb  alfo  Spannkräfte  oorhanben, 
toe!d)e  beim  f)inburd)gel)en  einer  Hei3toelIe  fid)  mit  toad)fenber  (Energie  auslöfert: 
ber  Kei3  fd)roillt  im  Heroen  laroinenartig  an. 

Die  5°^ipf Ian3ung  bes  Rei3es  im  Heroen  erfolgt  nicht  etroa  ähnlich  ber 
Schnelligkeit  bes  Stromes  im  elektrifd)en  Draht,  fonbern  erheblich  langfamer.  Sie 
beträgt  33,9  Bieter  in  ber  Sekunbe.  Hod)  langfamer  pflogt  fid)  bie  Rei3= 
roelle  im  IKuskel  felbft  fort,  nämlich  mit  einer  Sd)nelligkeit  oon  10-13  Bietern 
in  ber  Sekunbe. 


5ig.  219.  M ITtuskel,  N fein  Hero. 
Ce^terer  an  3toei  ocrfcfyiebenen  Stellen 
(a  unb  b)  geregt. 


3uckungs= 

kuroe. 


3uckungs= 

3eiten. 


5ort* 
pflan3uitg 
eines  Hei3es 
im  Ueroett. 
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II.  lKu$kellef)re. 


5tg.  220.  3udtimgskurue  A eines  frifdjen,  B eines  f)alb= 
ermüöeten,  C eines  ftark  ermiiöeten  IHuskels.  Ra,  Rb 
R c öie  entfpred]enben  Dorbereitungsjeiten. 


§ 86.  €rjd)eimmgeit  beim  ermüöeten  ntusftel. 

tiungen  beim  £äftt  man  einen  TTtusftel  bintereinniiöev  eine  große  3at)I  non  Sujantmeryießungen 
"n  ausführen,  jo  bleiben  bie  Kurnen,  rnel d)e  ber  IKuskel  aufjd^reibt,  nid)t  bie  gleiten 
mie  im  Hnfang,  jonbern  fie  neränbern  fid)  allmählich  in  3unel)menbem  IKafte.  Unb 
3toar  mirb  nad)  einer  größeren  3af)l  non  gleid)  ftarken  He^en: 

1.  Die  Dorbereitungs3eit  bes 
IKuskels  eine  größere,  b.  1).  er  be= 
ginnt  (id)  (pater  3ufammen3U3iel)en. 

2.  Die  jteigenbe  (Energie  mirb 
allmählich  geringer.  Dies  nad)  3toei 
Hid)tungen  t)in:  Der  IKuskel  3 i e 1} t (id) 
langfamer  3ujammenf  erreid)t  alfo  ben 
(Bipfel  ber  3ufammen3iel)ung  er(t  (päter; 
unb  ber  (Bipfel  erreicht  nid)t  mehr  bie 

anfänglid)e  F>öl)e r bie  Kurne  mirb  flad)er  unb  flad)er.  IKit  anberen  töorten:  Die 
Kraft  ber  Sufammen3ief)ung  ift  nerminbert.  $d)lieglid)  mirb  bie  Kurne  3ur 
geraben  £inie:  b.  1).  ber  IKuskel  ift  überhaupt  nid)t  mel)r  3ur  Hrbeit  3U  bringen. 
(Er  ift  er(d)öpft. 

3e  ftärker  ber  IKuskel  bei  biefen  Derfud)en  mit  einem  (Bemidjt  belaftet  ift, 
meld)es  er  l)eben  (oll,  um  fo  (d)neller  treten  bieje  Derl)ältni(fe  ein.  (Es  braud)t  bann 
jebesmal  ftärkere  Rei3ungf  menn  ber  belaftete  IKuskel  mieberl)olt  l)intereinanber 
biefelbe  F>ubt)öt)e  erreid)en,  biefelbe  Hrbeit  leiften  (oll.  $d)Iie^lid)  nermögen  aud) 
bie  allerftärkften  Kei3e  ben  IKuskel  nid)t  mel)r  3ur  anfänglichen  £eiftung  3U  bringen: 
bie  Kraft  bes  IKuskels  nerfagt. 

Die  Urfad)e  biefer  (Erfd)einungen  nennen  mir  (Ermübung.  XDir  können  alfo 
folgenbe  (Eatfadjen  ner3eid)nen: 

1.  ber  ermiibete  IKuskel  bebarf  311  gleicher  Hrbeitsleiftung  einer  ftärkeren  Hn= 
regung  ober  Hebung  als  ber  frijd)e  IKuskel; 

2.  (eine  abfolute  IKuskelkraft  ift  nerminbert; 

3.  feine  Sufammen3ief)ung  nerläuft  träge. 


§ 87.  flitf)ölteit6e  3ufammcn3icl)ung  06er  Sctattus. 

3u}ammen=  Die  nteif^en  Bemegungen  bes  Hlltagslebens  mie  ber  £eibesiibungen  (inb  an  = 
3iei)tmg  öes  {)altenbere  Bemegungen,  hefteten  nid)t  aus  einer  ewigen  kurzen  IKuske^uckung, 
niusheib.  jon^ern  jc^en  aus  me^reren  ober  nielen  kur3  aufeinanber  folgenben  unb  mit= 

einanber  nerfd)mel3enben  Suckungen  3ufammen.  Had)  n.  Kries  (inb  felbft  bei  ben 
fdjnellften  millkürlid)en  Bemegungen  minbeftens  4 Re^ftöfje  mirkfam. 

folgen  Rei3ftöf$e  (d)nell  aufeinanber,  fo  l)at  ber  IKuskel  keine  Seit,  fid)  nad) 
ber  Derkür3ung  mieber  3U  nerlängern,  fonbern  er  nerl)arrt  in  einer  je  nad)  ber 
Schnelligkeit  ber  fid)  folgenben  $d)läge  ftofpneije  er3itternben  anl)altenben  Derkür= 
3ung,  meld)e  (Tetanus  (=  Starrkrampf)  genannt  mirb.  3e  fd)neller  bie  Rei3ftöfee 
aufeinanber  folgen,  um  fo  mel)r  mirb  fdjliefjlid)  eine  ununterbrodjene,  gleidjmä&ig 
anl)altenbe  Sufammen3iel)ung  er3ielt  ($ig.  221  I — III). 

Steckt  man  in  Sel)ne  unb  in  51eifd)  eines  in  ant)altenbe  Sufammen3iel)ung  ner= 
festen  IKuskels  3toei  Kabeln  unb  nerbinbet  biefe  mit  ben  Drähten  eines  (Telephons, 


§ 87.  Hnfyaltertbe  Sufamme^iehung  ober  Tetanus. 
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i. 


ii, 


in. 


jo  f)ört  man  einen  Hon:  ein  Betoeis,  bafo  fid)  im  IKuskel  intermittierenbe  Sd)t oan= 
kungen,  b.  h-  aneinanber  gereifte  Zuckungen  ooll3iel)en. 

Rl)nlid)  toenn  man  beibe  Seigefingerfpi^en 
in  bie  ®hren  fteckt  unb  nun  roillkürlid)  ben 
3toeiköpfigen  Rrmbeuger  aufs  fd)ärffte  3ufammen= 

3iel)t:  man  hört  bann  ein  beutlid)es  3itternbes 
Braujen  im  <Db)re.  3 n gleicher  IDeije  kann 
man  bies  (Beräujd)  fid)  beutlid)  tnadjen,  toenn 
man  bes  Itad)ts  bei  oerftopften  ®t}ren  l)eftig 
bie  Kiefer  gegeneinanber  prefjt  (Sufammetvpe* 
t)ung  ber  Kaumuskeln).  t)eIml)olt3  beftimmte 
fo,  baft  ber  RTuskel  18  — 20  natürliche  Kei3ftöf$e 
in  ber  Sekunbe  empfange. 

Die  3al)l  ber  künftigen  (elektr i= 
fd)en)  Ke^ftöfje,  toeld)e  in  ber  Sekunbe  nötig 
finb,  um  ben  IKuskel  in  ant)altenbe  3ufant= 
men3iet)ung  3U  oerje^en,  ift  t>erjd)ieben.  So 
finb  in  ber  Sekunbe  erforberlid)  beim  5ro!cf)= 
muskel  15,  beim  $d)ilbkrötenmuskel  2-3,  bei 
Dögeln  70,  bei  Snfektenmuskeln  330  — 440  Re^ftöfte. 

Über  nid]t  nur,  bafc  fd)nell  aufeinanber  folgenbe  Zuckungen  3U  einer  an= 
l}altenben  Derkür3ung  oerfd)ntel3en,  fie  er3ielen  aud),  inbem  fid)  if)re  IDirkungen 
abbieren,  eine  roeit  ftärkere  3ufammen3iel)ung  bes  IKuskels,  als  es  ein 
ein3elner  Kei3,  unb  roäre  er  nod)  fo  ftark,  es  oermag.  Hur  mufo  ber  3toeite  Rei3= 
fd)Xag  nod)  3U  einer  Seit  erfolgen  unb  auf  ben  IKuskel  roirken,  too  fid)  ber  IKuskel 
t>om  erften  Ke^ftofo  l)er  nod)  in  Derkür3ung  befinbet.  Diefe  anfängliche  Sunal)me 
ber  aufeinanberfolgenben  3uckungsl)öl)en  roirb  phpfiologifd)  aud)  als  „(Treppe"  be= 
3eid)net. 


5ig.  221.  flnfyaltenöe  3u)ammen3ief)ung  burd) 
3ujammenflieften  uteler  He^ftöfee.  Die  3af)I  ber- 
felben  jeöesmal  auf  ber  £inie  unten  angegeben. 


§ 88.  Stoffroedfjel  bes  IKusftcIs. 

Das  IKuskelgetoebe  liefert  bie  Kraft  für  bie  med)anifd)eu  Seiftungen  bes 
Körpers.  XDie  bie  Seiftungen  ber  Dampfmafd)ine  fd)liefelid)  auf  ben  Spannkräften 
berufen,  roeld)e  burd)  bie  Derbrennung  ber  Kol)le  geliefert  toerben,  unb  roie  bie 
Derbrennung  nid)ts  anberes  ift,  als  ein  (Dypbationsoorgang,  b.  h-  eine  d)emi)d)e 
Derbinbung  bes  Kohlenftoffs  mit  bem  gasförmigen  Sauerftoff  ber  Siift,  fo  ift  aud) 
ber  lebenbe  IKuskel  eine  pht)fiologifd)e  Kraftmajd)ine,  in  toeld)er  d)emifd)e  Umfetgungen 
unb  3toar  ebenfalls  Derbrennungs=  unb  (Djpbationsoorgänge  ftattfinben,  bie  fid)  in 
IDärme  unb  lebenbige  Kraft  ober  Rrbeit  oertoanbeln. 

Der  IKuskel  benötigt  alfo  3U  feiner  Rrbeit  Sauerftoff  unb  liefert  als  l)aupt= 
oerbrennungsprobukt  bie  Derbinbung  non  Sauerftoff  mit  bem  Kot)lenftoff  ber  an  ber 
Stoff3erfe^ung  beteiligten  — ber  Hahrung  entftammenben  unb  im  IKuskelgetoebe 
felbft  ober  im  IKuskelblut  enthaltenen  — Stoffe,  nämlich  bie  Kohlenfäure. 

3n  ber  Rusnu^ung  ber  burd)  bie  Derbrennung  er3eugten  Kraft,  b.  !)•  imnujjj*j|^er 
medjanifdjen  Hu^effekt,  ift  ber  IKuskel  jeber  t>on  Rtenfd)enl)anb  gefertigten  arbett. 
!Kafd)ine  überlegen.  Über  ein  Drittel  (33  — 35°/o)  bes  aufgeioenbeten  (Energieroertes 
(f.  u.  § 98)  ftehen  bem  IKuskel  unter  giinftigen  Derl)ältniffen  3U  med)anifd)en  Stoedien 
3ur  Derfügung  — ber  Dampfmafd)ine  aber  nur  4 — 8"/o,  einem  (Basmotor  befter 
Konftruktion  über  20°/o.  jebod)  gibt  es  Umftänbe  — 100311,  toie  toir  nod)  feXjen 
toerben,  (Ermübung,  Häufung  ber  med)anifd)en  Rrbeit  in  ber  Seiteinheit,  Überladung 
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II.  TKuskellehre. 


Der  Stoffe 
toedjfel  öes 
rut)enöen 
ITtusfcels. 


Stoff  toechfel 
öes  tätigen 
ITtushels. 


ein3elncr  KTuskeln  u.  bergl.  gehören  — roeldje  ein  roejentlid)  ungültigeres  Der* 
l)ältnis  3U)ifcf)en  Stoffoerbraud)  unb  med)ani[d)em  Rußeffekt  bebingen. 

Der  ru^enbe  KTuskel  ift  in  forttoäf)renbem  Stofftoecßfel  — innere  Rtmung  — 
begriffen.  (Er  liefert  bamit  ^aupt(äd)lid)  bie  IDärme  bes  Körpers.  (Er  entnimmt 
bem  Blute,  meldjes  ihn  burd)ftrömt,  Sauerftoff,  unb  gibt  Kofjlenfäure  an  basfelbe  ab. 

(Er  entnimmt  aber  mehr  Sauerftoff  als  ber  abgegebenen  Kof)lenfäure  entfpridjt, 
b.  t).  er  fpeid)ert  einen  Überfdjuß  con  Sauerftoff  auf. 

Beim  tätigen  KTuskel  finb  bie  Blutgefäße,  ba  ber  Stoffumfaß  ein  größerer, 
ftets  er  tu  eitert,  berart,  baß  im  maximal  arbeitenben  KTuskel  (id)  eine  7— lOmal 
größere  Blutmenge  befinbet  als  im  rußenben  KTuskel.  (Erfcßeinungen  treten 

bei  KTuskeltätigkeit  ein: 

1.  Der  KTuskel  (cßeibet  bebeutenb  met)r  Koßlenfäure  aus. 

2.  Der  KTuskel  oerbraucßt  toeit  meßr  Sauerftoff.  Diejer  TRehroerbraud) 
an  Sauerftoff  roirb  gebeckt  baburd),  baß: 

a)  Der  in  Blut  unb  KTuskeln  oorßanbene  Sauerftoff  mel)r  ausgenußt 
roirb, 

b)  Der  Körper  oermittels  bes  (Basroed)feIs  in  ben  £ungen  roäßrenb  ber 
Rrbeit  meßr  Sauerftoff  (bis  311m  4 — 5f ad)en)  als  im  Kul)e3uftanb  auf- 
nimmt. 

3.  RUe  Beftanbteile  bes  KTuskels  geraten  in  lebhafteren  Stoffumfaß,  toobei 
ber  ITtuskel  (eine  d)emifd)e  Reaktion  änbert:  Der  rußenbe  KTuskel  reagiert 
neutral,  ber  tätige  jauer. 


Stoffliche 
Urfachen  öer 
(Ermüöung 
öes  TTTusäels. 


Anhäufung 
non  Kohlen= 
fäure. 


fltem= 

Iofigheit. 


(Ermüöungss 

ftoffe. 


§ 89.  Stoffliche  llrfacheit  öer  (Ermüöuttg  öes  tKusftels. 

Bei  IKuskelarbeit  treten  als  (Enbprobukte  ber  cßeTnifcßenUmfeßung  im  ITtuskel  auf: 

1.  Dermeßrte  Klengen  oon  Koßlenfäure.  Sie  roirb  burd)  bie  Rusatmung 
aus  bem  Körper  ausgefeßteben.  3e  umfangreid)er  bie  IKuskelarbeit,  um  (0  maffen* 
ßafter  bie  Koßlenfäure  — unb  um  fo  ausgiebiger  müffen,  oeranlaßt  burd)  beftimmte, 
bem  Stoffroecßfel  in  ben  ITIuskeln  entftammenbe  unb  im  Blute  umkreifenbe  Rei3  = 
ftoffe,  bie  £ungen  arbeiten,  um  bieje  Klengen  oon  Koßlenfäure  aus3uatmen.  Denn 
bie  Koßlenfäure  ift  ein  giftiges  (Bas,  (obalb  (ie  im  Übermaß  im  Blute  (id)  anhäuft. 

Sinb  an  ber  IKuskelarbeit  bejonbers  oiele  unb  große  KTuskeln  beteiligt  unb 
anßaltenb  in  ftärkftem  TRaße  tätig,  (0  kann  bie  KTenge  ber  baburd)  ent(tet)enben 
unb  ins  Blut  aufgenommenen  Koßlenfäure  berart  antoad)jen,  baß  bie  £ungen  ißrer 
Rufgabe,  bas  giftige  (Bas  augenblicklich  aus3u(d)eiben,  aud)  bei  tieffter  Rtemberoegung 
nicht  mehr  genügen  können.  (Es  tritt  bann  oorübergehenbe  £ungenermübung,  b.  ß. 
ber  Suftanb  ber  Rtemlofigkeit  ein,  unb  gleid)3eitig  roirb  bie  IDeiterarbeit  ber 
KTuskeln  faft  inftinktio  unterbro d)en.  Sie  kann  erft  roieber  aufgenommen  toerben, 
roenn  bie  £ungen  in  ber  IRuskelruße  ber  Übermenge  oon  Koßlenfäure  l)err  geroorben 
finb,  unb  ber  regelmäßige  Rtemgang  fid)  roieber  eingeftellt  hat.  — RKt  kommen 
barauf  (päter  nod)  3urü<k. 

2.  IDeiter  tritt  nad)  IKuskelarbeit  in  oermehrter  KTenge  eine  Reihe  oon 
d)emifd)en  Stoffen  im  KTuskel  auf,  bas  finb  bie  (Ermübungsftoffe.  Dor3ugsroei(e 
hanbelt  es  fid)  um  Säuren,  unb  3roar  bie  freie  ober  bie  in  fauren  Sal3en  gebunbene 
Pßospßorfäure,  (oroie  KTild)fäure. 

Die  3erfaIlftoffe,  roelcße  burd)  IKuskeltätigkeit  entftehen,  finb  roie  bie  Kohlen* 
(äure  giftiger  Rrt,  (obalb  (ie  im  KTuskel  ober  im  Körper  (b.  ß.  Blute)  über* 
mäßig  fid)  anhäufen.  Sie  roerben  nicht  augenblicklich  ausgefd)ieben,  roie  bie  Kohlen* 


90.  (Erlernungen  beim  öurcf)geübten  ober  tränierten  IKuskel. 
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jäure,  fonbern  oft  Diele  Stunben  nad)  ber  ftärkeren  Hrbeit , unb  3war  burd)  bie 
l^aut,  mittels  bes  Schweißes,  burd)  bie  liieren  im  Ijarn  unb  burd)  ben  Darm 
im  Kot. 

Bei  übermäßiger  ITtuskelarbeit  tritt  3ur  „(Ermübung",  b.  1).  ber  £äl)mung  burd) 
bie  Stoff  wed)felprobukte  l)in3U  bie  „<Erfd)öpfung",  b.  1).  £äf)mung  burd)  oollftänbigen 
Derbrauch  bes  arbeitsfähigen  IKaterials. 


§ 90.  ©rtlidje  oöcr  loftale  IKusftelermüöuitg. 

Had)  einer  kur3bauernben  Ktuskelbewegung  werben  bie  im  Blute  entftanbenen 
„(Ermübungsftoffe"  fdjnellftens  burd)  ben  Blutftrom  fortgefd)wemmt,  unb  ber  KTuskel  ermübung. 
ift  halb  roieber  3ur  felben  £eiftung  fäljig.  Hnbers  roenn  ber  KTuskel  anl)altenb  oer= 
kür3t  bleibt  (3.  B.  bei  einer  langanbauernben  fjalte),  ober  roenn  eine  ftarke  IKuskel* 
arbeit  Don  kur3er  Dauer  l)äufig  hintereinanber  bei  kleinen  Kul)epaufen  roieberl)oIt 
roirb.  3n  beiben  $ällen  l)äufen  fid)  bie  infolge  ber  ITtuskelarbeit  entftel)enben 
Stoffe  berart  im  ITIuskel  an,  baß  fie  nid)t  Dom  burd)ftrömenben  Blute  oollftänbig 
entfernt  (ausgemafdjen)  werben  können.  Diefe  (Ermübungsftoffe  roirken  bann  auf 
ben  überangeftrengten  IKuskel  fo  ein,  baß  fie  3unäd)ft  feine  (Erregbarkeit  1)  er  ab  = 
feßen  (f.  0.),  unb  baß  nur  oermel)rte  löillensanftrengung  ben  Ktuskel  3ur  IDeiter* 
arbeit  3U  bringen  oermag.  Der  ermübete  Ktuskel  roirb  ferner  bei  Belaftung 
Ieid)ter  beßnbar,  ein  Umftanb,  ber  beim  l^e^muskel  ((Entfteßung  Don  fyxy 
erroeiterung  nad)  l)er3ermübung)  oerl)ängnisüoll  roerben  kann.  Sd)ließlid)  aber 
roirb  ber  Ktuskel  DÖUig  gelähmt,  er  oerfagt  aud)  bei  ber  energifd)ften  TDillensan* 
regung.  (Erft  nad)  beftimmter  Kuhe3eit  hot  fid)  ber  Ktuskel  roieber  erholt,  unb 
roirb  roieber  mehr  ober  weniger  arbeitsfähig. 

Beifpiel:  Der  feitroärts  roagered)t  ausgeftreckte  Rrm,  ber  Dor3ug$roei[e  oorn 
breiediigen  $d)ulter=  (Delta*)  IKuskel  gehalten  roirb.  Rnfänglid)  bie  leid)tefte  $ad)e 
ber  Töelt,  ben  Rrm  roagered)t  3U  holten,  roirb  fd)on  nad)  einer  R^al)!  Don  Sekunben 
ber  Rrm  fd)roerer  unb  fd)roerer,  unb  fällt  fd)ließlid)  roie  lahm  f)e?ab  - troß  äußerfter 
TDillensanftrengung,  ben  Rrm  311  holten. 

Belaftet  man  babei  ben  Rrm  nod)  baburd),  baß  man  eine  Hantel  in  bie  l)anb 
nimmt,  fo  tritt  bie  nollftänbige  örtliche  (Ermübung  um  fo  fdjneller  ein,  je  fd)roerer 
bie  t)antel,  b.  h-  je  größer  bie  oorn  Deltamuskel  in  ber  Seiteinheit  3U  leiftenbe 
Rrbeit.  Die  übermübung  bes  Ktuskels  ift  faft  ftets  mit  einem  mehr  ober  weniger 
lebhaften  Sd)mer3gefül)l  im  IKuskel  Derbunben. 

£äßt  man  nad)  foldjer  Rnftrengung  ben  Rrm  eine  TDeile  gatt3  ruhen,  fo 
fd)winbet  ber  Sd)mer3  unb  bas  (Befühl  ber  Schwere.  Die  in  bem  ermiibeten  IKuskel 
angehäuften  (Ermübungsftoffe  werben  oorn  Blutftrom  weggeführt:  ber  IKuskel  wirb 
wieber  arbeitsfähig.  3nbes  nid)t  oollftänbig;  benn  führt  man  biefelbe  fjalte  nad) 
entfpredjenben  Kuhepaufen  wieberholt  aus,  fo  wirb  bie  Seit,  währenb  welcher  ber 
Rrm  belaftet  ober  unbelaftet  wagered)t  ausgeftredit  gehalten  werben  kann,  3uleßt 
immer  kür3er:  bie  (Ermübung  tritt  immer  fd)neller  ein.  $d)Iießlid)  oerfagt  ber  IKuskel 
gän3lid).  Kod)  am  folgenben,  ja  manchmal  nod)  am  3weiten  ober  britten  (Tage  nad) 
ber  Rnftrengung  ift  ber  IKuskel  fd)mer3haft,  namentlich  bei  jebem  Derfud)  il)n  311 
bewegen,  er  ift  fteif,  anjd)einenb  etwas  gefd)wellt:  kur3  er  leibet  am  fogenannten 
„ (Eurnfieber ".  Diefe  Sdjme^haftigkeit  bes  IKuskels  beruht  3um  großen  Heil  aurnfieber. 
auf  Durd)feud)tung,  b.  h-  TDafferaustritt  aus  ben  währenb  ber  Rrbeit  ftark  er* 
weiterten  Blutgefäßen  in  bas  IKuskelgewebe. 

Scfymtöt,  Unfer  Körper. 


11 


162 


II.  Tttusbellehre. 


Durd)  häufige  regelmäßige  Übung  wirb  nid)t  nur  ber  ITTusbel  arbeitsfähiger, 
jo  baß  er  bie  gebaute  ober  eine  anbere  äßnlidje  Übung  längere  Seit  hinburd)  unb 
häufiger  ßintereinanber  ausführen  bann,  jonbern  es  treten  aud)  bie  nachträglichen 
(Ermübungsan3eid)en,  bas  lEurnfieber,  bäum  ober  überhaupt  nicht  mehr  auf.  Der 
ITIusbel  ift  burd)geübt:  „träniert". 

3n  bem  gewählten  Beijpiel  war  bie  ganje  Rrbeit:  Hebung  unb  Haltung  bes 
Rrmes  — eine  an  fid)  geringe  Kraftleiftung,  bei  3at)lreicf)en  £eibesübungen  wirb  bas 
Dielfad)e  an  Kraft  mit  £eid)tigbeit  bewältigt  - bem  Deltamusbel  aufgebürbet 
(5ig.  225).  Hun  bann  id)  biejelbe  Übung  jo  anjtellen,  baß  ber  wagered)t  aus* 
gejtredrte  Hrm  aud)  nod)  ftarb  um  jeine  Rd)je  h*ns  unb  her9e^reht  tüirb.  (Rrm* 
breßen.)  Dabei  wirb  — wäßrenb  bei  ber  einfad)en  wagered)ten  Haltung  mit  bem 
Einbrüchen  nad)  oben  alle  Bünbel  bes  Deltamusbels  o er  eint  bie  Rrmlaft  trugen 
— fortjd)reitenb  mit  ber  Drehung  bes  ©berarmbnodjens  ein  (Teil  ber  Bünbel  bes 
Deltamusbels  außer  üätigbeit  gejeßt,  unb  nur  ein3eine  aufs  äußerfte  angeftrengte 
IKusbelbiinbel  halten  bie  Rrmlaft.  Die  mithilfe  bleiner  Scßultermusbeln,  namentlich 
bes  (Dbergrätenmusbels,  bann  als  unwefentlid)  außer  ad)t  bleiben. 

0bjd)on  nun  biefes  3ur  anfänglid)en  Übung  hiiBubommenbe  Rrmbreßen  med)anijd) 
eine  jeßr  geringe  IKehrleiftung  bebeutet,  jo  wirb  baburd)  ber  Rrm  troßbem  bebeutenb 
früher  ermübet.  (Es  tritt  Diel  früher  hefÜ9er  $d)mer3  an  ber  Schulter  auf,  unb 
nid)t  nur  ber  Deltamusbel  jelbft  wirb  Diel  eher  leiftungsfäßig,  jonbern  3al)lreid)e 
anbere  Rrmbewegungen  werben  [d)wieriger  unb  behinbert,  objd)on  bie  gejamte 
übrige  Rrmmusbulatur  jo  gut  wie  gar  nid)t  ins  Spiel  getreten  war,  unb  oolle  Rrbeits* 
fähigbeit  befißt.  Denn  bie  gebad)te  Übung  hQüe  eiit3elne  Bünbel  bes  Deltamusbels 
berart  übermübet,  baß  fie  bei  allen  Rrmbewegungen,  an  benen  fie,  wenn  aud)  nur 
in  geringem  (Brabe  beteiligt  finb,  nid)t  nur  halb  oerfagen  - biejer  Rusfall  bönnte 

Sd}lüf{elbein 


5tg.  222.  Drehung  öes  roagered)t  ausgeftredüen  ©berarms  nad]  oorn  unb  hinten  in  ber  Kid)tung  ber  Pfeile. 


burd)  anbere  ITtusbeln  3um  (Teil  gebecbt  werben  - , jonbern  baß  fie  oor  allem  burd) 
ihre  Sd)mer3haftigbeit  bei  jebem  leifen  Derfud)  ber  Bewegung  ßtnbernb  einwirben; 
bie  Schulter  ift  baburd)  gerabe3U  wie  lahm. 

Die  örtliche  (lobale)  (Ermübung  ober  übermübung  nur  ein3elner  Bünbel 
eines  Sdjultermusbels  wirbt  mithin  befd)ränbenb  unb  lähmenb  auf  bie  Htusbel* 
tätigbeit  ber  gejamten  Sd)ulter  unb  bes  Rrms. 

Jührt  man  burd)  Übungen,  weld)e  3war  beine  großen  med)anifd)en  Kraft* 
leiftungen  oerlangen,  aber  leßtere  gan3  unoerhältnismäßig  bleinen  IKusbelpartien 
aufbürben,  ähnlid)e  (Ermübungserjd)einungen  etwa  an  ber  Kreu3gegenb,  an  fjüften 
ober  Knien  herbei,  jo  bann  auf  biefe  XDeife,  burd)  lobale  übermübung  nur  gering* 
fügiger  Ütusbelbe3irbe  bie  üätigbeit  ber  gejamten  menjd)lid)en  Bewegungsmajdjine 
gehemmt  unb  bas  (Befühl  erwecbt  werben,  als  wäre  bie  gan3e  IKusbulatur  burd)* 
gearbeitet  unb  ermübet.  (Es  ift  ein  leichtes,  mittels  einiger  ausgefud)ten  $rei*  unb 


§ 91.  Allgemeine  TTtuskelermüöung. 
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(Beräteübungen,  beren  (Befamtfumme  an  med)anifd)er  £eiftung  red)t  gering  ift,  gleich* 
wohl  bas  (Befül)l  ftarker  (Ermübung  in  Armen  unb  Beinen  herooßurufen  unb  für 
einige  Gage  bem  Ungeübten  (Eurnfieber  3U  oerfd)affen. 

Hus  allebem  gel)t  l}eroor:  ber  (Brab  bes  (Befüfyls  bes  Iltuskclermübung  ift  nid)t 
abhängig  non  ber  (Bröße  ber  geleisteten  ITtuskelarbeit  überhaupt,  fonbern  wefent* 
lid)  aucf)  oon  ber  Derteilung  unb  Art  ber  Ausführung  biefer  Arbeit.  (Broße 
med)anifd)e  Arbeit,  auf  oiele  ITtuskeln  fo  verteilt,  baß  keiner  biefer  bis  3ur  (Bren3e 
ber  £eiftungsfäl)igkeit  angeftrengt  wirb,  kann  mithin  ol}ne  bas  Auftreten  jebroeber 
<Ermübungserfd)einungen  geleiftet  werben.  Umgekehrt  kann  geringfügige  med)ani[d)e 
Arbeit,  roenn  fie  in  ber  l)auptfad)e  nur  kleinen  muskelgebieten,  ober  gar  nur 
ein3elnen  ITIuskelbiinbeln  übertragen  ift,  l)ier  heftige  örtliche  (Ermübungserfd)einungen 
r>erurfad)ett,  unb  bie  (Befamtleiftungsfähigkeit  ber  ITtuskulatur  beeinträchtigen. 

Diefe  (Befid)tspunkte  finb  oon  grunblegenber  töid)tigkeit,  roenn  man  bie  tDir= 
kungen  ber  ein3elnen  Arten  oon  £eibesübungen  fefeuftellen  fud)t. 


§ 91.  Hllgemdite  IKuslidermübung  ((Erjdjöpfung). 

Überanftrengung  felbft  eines  gan3  kleinen  Ktuskels,  ja  ein3elner  Bünbel  kann  flm9us™ei"c 
alfo  ftarke  örtliche  (Ermübung  oeranlaffen,  roenn  aud)  bie  med)anifd)e  £eiftung  eine  ermübung. 
red)t  geringfügige  toar.  Anbererfeits  kann  aber  unfere  ITiuskulatur  fpielenb  große 
Summen  oon  Arbeit,  ohne  (Ermübung  3U  3eigen,  beroättigen,  falls  babei  fid)  nirgenb* 
roo  in  ben  arbeitenben  ITtuskeln  (Ermübungsftoffe  anhäufen.  £eßteres  roirb  felbft 
bei  lange  Seit  t)mburd)  fortgefeßter  Arbeit  bann  oermieben,  roenn  bie  Arbeit  häufig 
burd)  kur3e  Kuhepaufen,  bie  am  beften  regelmäßig  in  beftimmtem  Khpthmus  wieber* 
kehren,  unterbrochen  roirb. 

Auf  biefe  löeife  oermag  ber  T)er3muskel  ununterbrod)en  3U  arbeiten,  unb 
eine  tägliche  (Befamtfumme  an  med)anijd)er  Kraftleiftung  311  erreichen,  bie  gerabe3u 
erftaunlid)  ift  (nad)  Sunß  im  Durd)fd)nitt  beim  (Ertoad)fenen  20  000  Kilogrammeter 
täglich;  ä.  i.  eine  Arbeit,  ber  gleid),  als  roenn  man  200  Doppe^enttier  einen  Bieter 
hod)  he^^Ti  roollte).  Uur  bei  ftarker  anhaltenber  Steigerung  ber  Fleißarbeit,  etroa 
um  bas  6 - 8 fad)e,  kann  auch  ber  T)er3muskel  oorübergehenbe  (Ermübungser* 
fd)einungen  3eigen.  Seine  oollftänbige  (Ermübung  ift  gleid)bebeutenb  mit  bem 
Aufhören  bes  £ebens:  (Eob  burd)  (Erfd)öpfung. 

3n  gleicher  IDeife  leiften  bie  Atemmuskeln  in  unaufl)örlid)er  rhi)thmifd)er  (Tätig* 
keit  außerorbentlid)e  Kraftfummen,  unb  3eigen  ebenfalls  nur  bei  ftärkfter  Steigerung 
ber  gewöhnlichen  Arbeit  (Ermübungserfd)einungen. 

Itun  han^elt  es  fid)  bei  ber  Arbeit  bes  Heßens  unb  ber  Atemmuskeln  um  un* 
willkürlich  (automatifd))  erfolgenbe  (Tätigkeit. 

Xöas  roeiter  bie  tüillkürlid)en  Skelettmuskeln  betrifft,  fo  leiften  aud)  fie 
bie  größten  Arbeitsfummen  bei  rhqthmifdjer  Arbeit,  bie  auf  oielc  ITtuskeln  oer* 
teilt  ift.  Solche  Arbeit  kann  bann  oiele  Stunben  h^iburd)  fortgefet3t  werben,  aber 
nie  bauernb,  wie  l)er3fd)lag  unb  Atmung.  Denn  bei  fold)er  willkürlichen  Dauer* 
arbeit  treten  ftets  fd)ließlid)  (Erfd)öpfungs3uftänbe  ein,  weld)e  bie  beteiligten  ITtuskeln 
3ur  Kühe  3wingen. 

Beijpiele  für  foId)e  Arbeitsleiftungen,  bie  im  rl)i)thmifd)cn  lDed)fel  oon  Arbeit 
unb  Kühe  folgen  unb  Arbeitsfummen  ermöglid)en,  wie  fie  auf  anbere  löeife  unfere 
Ktuskulatur  nid)t  3U  erreichen  oermag,  bieten  bie  Bewegungen  bes  (Bel)ens,  bes 
Steigens,  bes  £aufen$,  bes  Schwimmens,  bes  Kuberns,  bes  Kabfahrens 

11* 
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II.  Utuskelleßre. 


(Erftfyei- 
nungcn  öer 
allgemeinen 
(Ermüöung. 


Kraft- 

Übungen. 


Begreife 
ober  lobalt- 
jierte  Kraft- 
übung. 


u.  bergl.  Hu d)  ßanbwerksmäßige  rßptßmifdje  Dauerarbeiten  (Sägen,  jammern 
ufw.)  gehören  hierher. 

Werben  Belegungen  letzterer  Hrt  fefjr  lange  fortgefeßt,  fo  können  fid)  3war 
and)  in  einjelnen  üor3ugsweife  beteiligten  UTuskeln  - unö  bei  öeren  Bewegungs= 
nernen,  wooon  fpäter  - örtlid)e  Srmübungserfcßeinungen  einftellen.  (Es  tritt  aber 
ein  anberes  ßin3u:  bas  ift  Rnßäufung  non  Srmübungsftoff en  im  (5efamt  = 
blute  bes  Körpers.  Die  Rusfcßeibung  ber  Srmübungsftoffe  burd)  Haut,  Bieren 
unb  Darm  gef)t  nur  langfam  Dor  fid).  töerben  burd)  reicßlüße  anßattenbe  Utuskeü 
arbeit  met)r  (Ermübungsftoffe  in  ben  arbeitenben  ITIuskeln  gebilbet  unb  bem  BIuü 
ftrom  überliefert,  als  ausgefd)ieben  werben  können,  fo  müffen  fie  fid)  eben  im  Blute 
ant)äufen. 

(Eben  biefe  mit  bem  ©efamtblute  ben  Körper  burd)kreifenben  giftigen 
Stoffe  finb  es,  welcße  bie  (Erfd)einungen  ber  allgemeinen  (Ermübung  unb  (£r  = 
fd)öpfung  t)err)orrufen.  Sie  roirken  in  erfter  £inie  auf  bas  Heroenfpftem.  (Es 
tritt  Unluft  3ur  Belegung  auf  unb  gebrückte  re^bare  Stimmung;  bie  Beroegungen 
erfolgen  fd)toer  unb  läffig.  Uad)  Hufl)ören  ber  Bewegung  in  ber  Kut)e  bemäd)tigt 
fid)  bes  gan3 en  Körpers  ein  (5 ef ül) I ber  (Ermattung,  ber  Serfcßlagenßeit;  ber 
Puls  ift  klein  unb  t)äufig,  bie  Körperwärme  fteigt  bis  felbft  3ur  5ieber- 
l)öl)e;  Hppetit  3um  (Effen,  ben  man  nad)  fold)  einer  Seiftung  unb  fo  großem  Stoff= 
uerbraud)  befonbers  groß  erwarten  follte,  ift  nid)t  oorßanben;  troß  bes  ©efüßls 
ber  (Erfd)öpfung,  ber  Hinfälligkeit  unb  bes  Kut)ebebürfniffes  (teilt  fid)  kein  $d)laf  ein; 
bie  Uad)t  wirb  oielmeßr  ruhelos  ocrbrad)t.  Hm  anberen  Sage  finb  bie  (bliebmaßen 
nod)  fd)wer  unb  wie  3erfd)lagen;  im  Harn  beginnen  fid)  ftarke  Uieberjd)läge, 
namentlid)  aus  l)arnfauren  $al3en  beftel)enb,  311  3eigen.  Hm  brüten  Sage  ift 
gewöl)nlid)  bie  frühere  $rifd)e  wieber  erlangt. 

SoId)e  Srfd)einungcn  treten  bekanntlid)  nad)  übermäßigen  5u&märfd)en,  er= 
fd)öpfenben  Bergbefteigungert,  überweiten  Kabfaßrten  unb  ähnlichen  £eiftungen  in 
halb  ftärkerem,  halb  geringerem  (brabe  ein.  Sie  finb  um  fo  ausgefprod)ener,  je 
weniger  ber  Betreffenbe  an  fold)e  große  £eiftungen  gewöhnt  ift,  wäßrenb  regel= 
mäßige  (bewößnung  an  Dauerleiftungen  immer  meßr  ba3U  füßrt,  fo!d)e  oßne  ben 
Sintritt  heftigerer  HUgemeinermiibung  3U  ertragen  (Suftanb  bes  Sräniertfeins  f.  u.). 

Die  allgemeine  Uluskelermübung  ift  alfo  eine  Hrt  oon  Selbftoergiftung  bes 
Körpers.  Das  Blut  eines  abgeßeßten  erfd)öpften  Sieres  in  bie  Hbern  eines  anberen 
ausgerußten  Sieres  gefprißt,  bringt  bei  leßterem  bie  cßarakteriftifcßen  Srjcßeinungen 
ber  Srmübung  ßeroor.  Das  5^!^)  Don  abgeßeßtem  IDilb  nad)  einer  „ritterlichen" 
Heßjagb  ift  bekanntlid)  ungenießbar,  ja  giftig,  weil  mit  Srmübungsftoffen  burcßfeßt.  - 


§ 92.  Begriff  öer  Kraft-,  Bauer-  unö  SctyneUigfeeitsäbungen. 

3m  Dorßergeßenben  traten  3weierlei  Hrten  oon  Uluskelarbeit  als  Urfacßen 
entweber  ber  örtlichen  ober  ber  allgemeinen  Uluskelermübung  ßeroor  unb  3war: 

1.  Uluskelarbeit,  bie  auf  beftimmte  BTuskelgebiete  befd)ränkt  ift,  kur3e  Seit 
bauert,  einmal  erfolgt  ober  nur  mehrmals  wieberßolt  wirb,  unb  oon  ben  beteiligten 
Utuskeln  ben  ßöd)ftmöglid)en  Hufwanb  oon  £eiftung  erforbert.  £eibesübungen, 
welcße  biefe  Hrt  non  UTuskeltätigkeit  oerlangen,  ßeißen  Kraftübungen.  Sinb  bie 
bei  einer  Kraftübung  in  Hnfprucß  genommenen  Uluskelgebiete  örtlich  begren3t  unb 
oon  geringem  Umfang,  wie  in  bem  Beifpiel  ber  feitlicßen  Rrmßebßalte,  oon  bem 
wir  ausgingen,  fo  be3eicßnet  man  bie  ßierßer  gehörigen  Übungen  als  b eg  reifte 
ober  lokalifierte  Kraftübungen;  ßanbelt  es  fid)  um  fcßon  umfangreiißere 


§ 93.  (Erholung  bes  IKuskels.  — § 94.  H)ad)stum  bes  IKuskels. 
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Dauer* 

Übungen. 


TKuskelgebiete,  fo  bann  man  fie  als  allgemeine  Kraftübungen  be3eid)nen.  Kr^tXung. 
Beifpiele  letgterer  ftnb:  bas  Hingen,  bas  Stemmen  fcßroerfter  hanteln.  (Eine  fdjarfe 
<5ren3e  ift  aber  3toifd)en  biefen  Unterarten  nid)t  3U  3iet)en. 

2.  TKuskelarbeit,  roeldje  auf  3al)lreid)e  große  TKuskeln  (0  o erteilt  ift,  baß 
auf  jeben  ein3elnen  nur  geringere  Rrbeit  entfällt;  bie  ferner  längere  Seit  ßinburd) 
unb  t)äufig  im  rf)i) tßmif d)en  TDed)fel  non  Sufammen3iel)ung  unb  (Erfd]laffung  ber 
betreffenben  IKuskeln  erfolgt,  unb  bie  enblicf)  infolge  biefer  Dauer  unb  Häufigkeit 
unb  infolge  ber  Rnteilnafyme  fel)r  3al)Ireid)er  ITIuskeln  fid)  3U  großen  Rrbeitsfummen 
anfyäufen  kann. 

Hierher  gehörige  Übungen,  bei  roelcßen  es  barauf  ankommt,  foldje  Rrt  oon 
Beroegung  möglid)ft  lange  aus3ufiil)ren,  Heiden  Dauer  Übungen. 

3.  (Tritt  bagegen  ber  (5efid)tspunkt  ber  Dauer  3uriick,  unb  kommt  es  barauf 
an,  im  fd)nellften  rl)t)tf)mifd)en  Töecßfel  oon  Sufammen3iet}ung  unb  (Erfd)laffutig  in 
fef)r  kui^er  $rift  große  Rrbeitsfummen  3U  erreichen,  unb,  too  es  fid)  um  5ortbe= 
toegungsarten  Rauheit,  eine  möglid)ft  große  Stredie  in  kiir3efter  $rift  3urück3ulegen, 
fo  Reiften  jolcße  Übungen  Sdjnelligkeitsübungen.  Die  Sdjnelligkeitsübungen 
näfyern  fid)  alfo  in  ißrem  Gßarakter  bamit  roieber  ben  Kraftübungen. 

Hinfid)tlid)  ber  (Ermübungserfcßeinungen  e^eugen  bie  Kraftübungen  örtliche 
(lokale)  IKuskelermübung  in  größerer  (allgemeine  Kraftübungen)  ober  in  ge= 
längerer  (begren3te  Kraftübungen)  Rusbreitung.  Die  Dauer  üb  ungen  führen  3ur 
Rllgemeinermübung.  Bei  ben  Sdjnelligkeitsübungen  kommt  es  getoöfynlid) 
roeber  3ur  örtlichen  IKuskelermübung  nod)  3111'  Rllgemeinermübung.  Dielmefyr  er= 
müben  l)ier  in  erfter  £inie  nur  biejenigett  ©rgantätigkeiten,  toelcße  bei  ben  Scf)nellig= 
keitsübungen  bejonbers  gefteigert  roerben,  nämlicf)  ^er3fd}Iag  unb  Rtmung. 


Scfynellig* 

heits* 

Übungen. 


§ 95.  (Erljoluttg  öes  ffiusftds. 

Der  TKuskel,  roeldjer  bis  3ur^  (Ermiibung  unb  bamit  felbft  bis  3ur  3eitroeiligen  2rmus&ei söes 
Rrbeitsunfäf)igkeit  angeftrengt  roar,  erlangt  nad)  einer  geroiffen  Seit  ber  Kut)e  feine 
Rrbeitsfäl)igkeit  roieber.  — TDäßrenb  ber  Rrbeit  Hatte  ber  TKuskel,  roie  mir  fal)en, 
größere  IKengen  oon  Sauer  ft  off  oerbraud)t.  Diefen  Derbraud)  bedite  er  nid)t  nur 
baburd),  baß  er  bem  Blute  oiel  mef)r  Sauerftoff  entnahm,  fonbern  er  oerbraudjte 
aucf)  ben  im  TKuskelgeroebe  felbft  nod)  aufgefpeidjerten  Sauerftoff.  Die  Seit  ber 
Kut)e  benußt  nun  ber  TKuskel  ba3u,  Siefen  Derluft  roieber  3U  erfeßen  unb  neuen 
Sauerftoff  auf3ufpeid)ern.  (Ebenjo  roerben  in  ber  Hul)e  bie  (Ermübungsftoffe  aus  bem 
TKuskel  oollenbs  roeggejdjafft;  bie  d)emifd)e  Reaktion  bes  IKuskels,  toäl)renb  ber 
Rrbeit  fauer  geroorben  (oo^ugsroeife  burd)  bie  entftanbene  pt]ospl]orfäure),  toirb 
roieber  bie  neutrale.  Dem  Beroußtjein  gibt  fid)  biefe  TDieberl)erftelIung  bes  IKuskels 
3ur  oollen  £eiftungsfäl)igkeit  burd)  bas  (5efüf)l  ber  5rUd)e  ober  bas  Kr aft=  Kraft9e'u^L 
g e f ü H I kunb,  roelcßes  namentlid)  bei  allen  benen  fid)  in  rool)Ituenber  TDeife  äußert, 
bie  in  regelmäßiger  Betätigung  unb  Übung  it)re  IKuskulatur  orbentlid)  burd)3u= 
arbeiten  gerool)nt  finb. 


§ 94.  U)ad}$tum  t>e$  Iltushcls. 

Had)  Hul)e  genannt-  aber  ber  TKuskel  nid)t  nur  feine  oolle  Rrbeitskraft  halb 
roieber,  nein  er  nimmt  aud),  je  met)r  er  regelmäßig  befd)äftigt  unb  geübt  roirb, ö^rnusftcTs 
an  Rrbeitsfäl)igkeit  3U;  fein  Umfang  roirb  ein  größerer;  feine  Konfifterg  roirb 
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eine  feftere;  Me  BTuskelfafern  merben  bicker  unb  berber;  ja  es  bilben  fid)  aus  ben 
im  BTuskel  oorhanbenen  bilbungsfät)igen  (Elementen,  als  meldje  mir  bie  BTuskeü 
körperd)en  kennen  gelernt,  mat)rfd)einlich  nod)  neue  BTuskelfafern.  Hlles  bas  geht 
natürlich  nid)t  ins  Urtgemeffene. 

3m  tätigen  ITIuskel  finb  bie  Blutgefäße  ftets  ermeitert;  ein  ftärkerer  Strom 
ernäßrenben  Blutes  geht  3um  arbeitenben  ober  übenben  BTuskel.  Rud)  mäßrenb 
ber  Hluskelruße’  unmittelbar  nad)  ITIuskelarbeit  bleibt  eine  Seitlang  bie  uermeßrte 
Blut3uful)r  beftel)en.  Diefer  lebhaftere  Blutftrom  führt  bem  BTuskel  ein  BTeßr  oon 
ernäßrenben  Stoffen  3m  (Eben fo  begiinftigt  ber  Reg,  melden  bie  Sufammen3iel)ung 
bes  BTuskels  auf  bie  BTuskelneroen  ausübt,  eine  Steigerung  ber  £ebenspro3effe  im 
BTuskel.  So  merben  nid]t  nur  bie  Derlufte  infolge  ber  Stoffumfeßung  bei  ber 
Rrbeit  leidet  mieber  gebeckt,  fonbern  es  mirb  barüber  f)inaus  bei  regelmäßiger  3n= 
anjprucßnaßme  bes  BTuskels  unb  bei  günftigen  (Ernährungsoerf)äItniffen  bes  Körpers 
nod)  eine  Sunaßme  an  kraftgebertbem  BTuskelgemebe  er3ielt. 

Rad)  melcßer  Rid)tung  l)in  uor  allem  ber  BTuskel  burd)  Übung  leiftungsfäßiger 
mirb,  ift  u.  a.  burd)  3at)Iretd)e  Beobad)tungen  unb  Derfud)e  oon  BToffo  unb  (Treues 
feftgeftellt  morbett.  (Es  mäd)ft  nämlid)  an:  1)  bie  höd)ftleiftungsf äßigkeit  bes 
BTuskels  bei  kurzer  Beanfprucßung,  b.  ß.  ber  BTuskel  kann  ein  immer  fcßmereres 
(Bemicßt  heben.  (Es  mäd)ft  aber  2)  in  niel  auffallenberem  BTaße  an:  bie  Rusbauer 
ber  geübten  BTuskeln,  b.  ß.  ber  BTuskel  kann  ein  mittleres  (5emid)t  niel  häufiger 
ßeben. 

(Es  ergab  fid)  aud)  bei  taktmäßigem  (Bemid)tl)eben  bes  Unterarms,  baß  man 
bei  allmäl)lid)er  h^abfeßung  bes  311  bemältigenben  (Bemid)ts  auf  einen  BTittelmert 
kommt,  bei  melcßem  bie  BTuskeln  ftunbenlang  in  bem  gemäßlten  Seitmaß  fort* 
arbeiten  können.  Diefer  TDert  mäd)ft  — bis  311  einer  gemiffen  (Sren3e  natürlid)!  — 
langfam  burd)  Übung.  Bei  £euten,  bie  ßanbmerksmäßig  immer  gleichartige  Rrbeit 
oerricßten  müffen,  erklärt  fid)  beren  ftaunensmerte  Rusbauer  (3.  B.  im  Sägen, 
hämmern,  h^eln,  ha^en»  Drefdjen  ufm.)  eben  baburd),  baß  bie  BTuskulatur  gerabe 
auf  ben  311  fo!d)er  Rrbeit  erforberlicßeit  BTittelmert  burd)  bie  tagtäglid)e  Übung 
gemiffermaßen  eingeftellt  ift. 

Uur  burd)  regelmäßige  unb  ausgiebige  BTuskelarbeit  kann  fid)  überhaupt  - 
Dom  natürlichen  B)ad)stum  ber  erften  £ebensjahre  fel)en  mir  hier  ab  - eine  kräftige 
BTuskulatur  entmickeln,  umgekehrt  nimmt  ein  BTuskel  nid)t  nur  nid)t  3U,  jonbern 
mirb  jd)mäd)er,  Minner  unb  meid)er,  menn  ihm  jebe  (Tätigkeit  abgeßt.  Dauernbe 
abfolute  Ruhe  ift  keine  (Erholung  für  ben  BTuskel,  fonbern  fd)äbigt  ihn. 

Damit  kommen  mir  3U  einem  für  jebe  Rrt  non  Übung  grunblegenben  (5e= 
feße.  (Es  befagt,  baß  - im  (Begenfaß  3ur  toten  BTafd)ine  oon  BTenfd)enhanb,  bie  fid) 
burd)  Rrbeit  nur  mehr  ober  meniger  fd)nell  abnußt  — bie  (Drgane  bes  lebenben 
Körpers  nur  burd)  natürlid)e  regelmäßige  (Tätigkeit  ihre  £ebensfülle  unb 
£eiftungsfäl)igkeit  mähren,  ja  bei  energifd)er  Rrbeit  fteigern;  baß  fie  bagegen 
an  £eiftungsfäl)igkeit  abnehmen  unb  uerkümmern  bei  anbauernber  Ruße  ober 
Untätigkeit.  Kur3  gejagt:  Rrbeit  erhält  unb  mehrt;  RTüßigfein  uer3el)rt. 

Dies  (Befeß  gilt  alfo  nid)t  allein  für  bie  millkiirlid)e  BTuskulatur,  fonbern  aud) 
für  alle  anberen  (Drgane  bes  Körpers.  Ruf  ihm  beruht  ber  (Erfolg  jeber  Übung; 
es  bemeift  bie  Rotmenbigkeit  jeglicher  Übung.  3nmiemeit  l)kr  Rnterfd)iebe  obmalten, 
je  nad)bem  es  fid)  um  ben  merbenben  unb  fid)  entmickelnben,  um  ben  reifenben,  um 
ben  reifen,  um  ben  oollkräftigen  unb  um  ben  alternben  Körper  hobelt,  fei  fpäterer 
Betrad)tung  norbehalten. 

XDas  nun  insbefonbere  bie  BTuskeln  betrifft,  fo  fangen  biefe  bereits  an,  311  r>er= 
kümmern,  merklich  fd)mäd)er,  Minner  unb  fd)Iaffer  311  merben,  menn  fie  felbft  nur 


§ 95.  Htf]Ietifd]c  Körperform. 
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wenige  TBod)en  3ur  völligen  Untätigkeit  ge3wungen  finb.  (Ein  Hrm,  ber  burd)  einen 
(Bips=  ober  einen  Stredwerbanb  unbeweglich  gelegt  roorben  war,  ift  fdjon  nad) 
einigen  XDod)en  biinn  unb  kraftlos  im  Bergleid)  3um  anberen  unverletzten  Hrme  ge= 
roorben.  (Erft  entfpredjenbe  Beroegung  unb  Übung  nad)  erfolgter  Teilung  gibt  fold)em 
Hrm  bie  frühere  Bicke,  ber  ITTuskulatur  it)ren  früheren  Umfang  roieber. 

IBährenb  beim  geübten  (Eurner,  Kuberer  ufto.  fid)  außerorbentlid)  ftarke  Hrm*, 
$d)ulter=  unb  Bruftmuskeln  entwickeln,  bie  fid)  feft  anfühlen,  bei  3ufammen3iet)ung 
gerabe3U  hart  werben,  l)at  ber  Sd)wäd)Iing,  ber  körperliche  Hnftrengung  fd)eu  meibet, 
biinne  Hrme.  Seine  ITtuskeln  füllen  fid)  fd)laff  an  unb  bleiben  aud)  bei  Sufammen* 
3iet)ung  weid)  unb  3ufammenbrückbar. 

Unjere  ITtuskeln  mad)en  etwa  45°/o,  faft  bie  fjälfte  ber  gefamten  Körpermaffe 
aus.  Hußerorbentlid)  blutreid),  unterhalten  fie  einen  fef)r  regen  Stoffwecfjfel,  ber  bei 
IKuskelarbeit  ftunbenlang  um  bas  mehrfache  gefteigert  werben  kann.  (Es  kann  für 
bie  gefamten  £ebenspro3effe  nid)ts  weniger  als  gleichgültig  fein,  ob  ein  jo  wefent* 
lidjer  Heil  bes  (Bejamtkörpers  burd)  häufige  Übung  3ur  gan3en  5üUe  ber  (Entwick* 
lung  gebrad)t  wirb  unb  ftetig  in  ihm  lebhaftere  Stoffumfetjungen  unterhalten  werben, 
ober  ob  burd)  Untätigkeit  biefe  Umfetzungen  nur  fpärlid)e  bleiben,  unb  bie  garpze 
Klaffe  bes  lltuskelfleifd)es  auf  einem  nieberen  Stanb  ber  (Entwicklung  beharrt.  ©t)ne 
Zweifel  werben  in  letzterem  5alle  aud)  anbere  Körpertätigkeiten,  Berbauung,  Stoff = 
anfaß  ufw.  ungünftig  beeinflußt;  felbft  bie  geiftige  unb  moralifd)e  (Energie  kann 
(Einbuße  erleiben;  Bafehtsfreube  unb  (Genußfähigkeit  werben  verringert. 


§ 95.  Körperform. 

Hnbererfeits  wirb  bas  (Sleid)maß  in  ber  (Entwicklung  aller  ©rgane  bes  Körpers  Kf*peet$?m 
geftört,  wenn  burd)  ein  Übermaß  oon  Kraftübungen  bie  ITtuskeln  3ur  überftarken 
maffigen  (Entwicklung  gebrad)t  werben.  3unäd)ft  finb  bei  Kraftübungen  bie  häufigen 
fjödjftleiftungen  großer  TKuskelmaffen  an  fid)  geeignet,  bie  Junktionen  toid)tiger 
©rgane  3U  ftören  unb  festere  bauernb  3U  fd)äbigen.  (Es  wirb  jpäter  ge3eigt  werben, 
inwiefern  ftärkfte  IKuskelanftrengungen  auf  bas  f>er3  unb  bie  £ungen  ungünftig  ein* 
wirken.  Sd)on  bie  Hlten  betonten  bie  h^nf eilige  (Befunbßeit  ihrer  Berufsathleten. 

Bas  früh3eitige  traurige  (Enbe  fo  mand)es  in  Kraftftücken  her°orragenben  Htl)Ieten 
— aus  ben  letzten  3öhr3e^)n^en  feien  hier  nur  bie  Hamen  Bof)lig,  Hbs  unb  Ktaul  ge* 
nannt,  bie  in  ben  beften  IKannesjahrert  bahinftarben  — IeT)rt  es,  baß  ber  Betrieb 
fd)werfter  Kraftübungen  große  (Befahren  für  bie  (Befunbl)eit  in  fid)  birgt. 

Sobann  aber  hat  fold)  Hn3Ücf)ten  maffiger  ITtuskeln,  namentlid)  um  Schultern 
unb  Hrme,  nid)ts  gemein  mit  einer  ebenmäßigen  fd)önen  Körperausbtlbung.  Bie 
fd)weren  Ktuskelmaffen  beeinträchtigen  nid)t  unmefentlid)  (Bewanbtheit  unb  Beweg* 
lid)keit.  Sehen  wir  bod)  bei  folgen  Htt)leten,  beren  oft  gerabe3U  abftoßenbe  Kackt* 
Photographien,  vielfad)  verbreitet,  gar  als  „Dorbilb"  vernünftiger  £eibes3ud)t  bienen 
follen,  baß  bie  ungefügen  $leifd)maffen  um  bas  Sdjultergelenk  ben  hetabhängenben 
Hrm  hebern,  fid)  an  bie  Körperfeite  an3ulegen.  Bielmehr  ftehen  beibe  Hrme  vom 
Kumpfe  weit  ab.  XPir  hören  von  einem  jold)en  Htl)leten,  baß  er  nid)t  imftanbe  fei, 
feine  Ijänbe  weit  genug  3um  Kücken  3U  bringen,  um  bie  tjofenträger  hätten  an* 
3uknöpfen;  bie  $Ieifd)maffen  ber  Schenkel  htnbern  il)n,  beim  Sitten  bie  Beine  über* 
einanber  3U  fd)lagen;  Büdten  ift  nur  bei  gefprei3ten  Knien  möglid).  Baß  berartige 
Körperbefd)affenheit  weit  entfernt  von  einem  3beal  gt)mnaftifd)er  Husbilbung  ift  unb 
gefunbe  £eibeser3iehung  nichts  mit  berartigem  Ktuskelproßentum  311  tun  hat,  verftel)t 
fid)  von  felbft. 
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3a  man  kann  eine  übermäßige  (Entwicklung  ber  Skelettmuskeln  eher  als  eine 
ungefunbe  (Erlernung  anfel)en.  Dies  geht  aud)  baraus  l)ert)orf  baß  bei  Dielen 
heroorragenben  Htt>leten  ober  Kraftmenfd)en  bas  iiberftarke  Xöadjstum  ber  ITIuskeln 
gar  nid)t  eine  burd)  unabläffige  Übung  Don  früher  3ugenb  an  erworbene,  (onbern 
Riefen^65  eine  angeborene,  ererbte  (Eigenfdjaft  ift.  Beim  Rtfßeten  Hbs  in  Hamburg,  ber 
öcr ÄSn  feiner3eit  rooty  als  ber  ftärkfte  ÜTann  in  Deutfdßanb  gelten  konnte,  toar  bie  Der= 
erbung  foldjen  Riefenwudjfes  ber  ITIuskeln  nachweislich-  (Ebenfo  beim  Rtfjleten  £uß, 
ber  3mar  in  (einer  3ugenb  geturnt  t}at,  aber  nid)t  mehr  toie  aud)  (eine  Rlters= 
genoßen.  (Er  be(aß  aud)  oor  (einem  14.  £ebensjal)re  keinerlei  heroorragenbe  Stärke. 
(Erft  in  ben  folgenben  (Entwicklungsjahren  begann  (eine  ÜTuskulatur  in  gan3  un= 
geroöt)nlid)em  (Brabe  an  Umfang  unb  ÜTaf(e  3U3unel)men. 

3um  Beroeis  bafür,  baß  außergewöhnliche  - nid)t  burd)  Übung  er3ielte,  fonbern 
nur  burd)  bas  tDadjstum  oeranlaßte  - (Entwicklung  bes  Skeletts  unb  ber  ÜTuskeln 
eine  krankhafte  (Erlernung  (ein  kann,  möd)te  id)  aud)  barauf  hütweifen,  baß  unter 
ben  geiftig  ÜTinberwertigen  in  unjeren  Fjilfsfdjulen  neben  Kinbern,  bie  im  TDad)s= 
tum  auffallenb  3uriidrgeblieben  (inb,  (id)  häufig  aud)  fold)e  finben,  bie  in  ihrem 
U)ad)stum  bie  UTitteltoerte  ihrer  RItersftufe  beträd)tlid)  überragen  unb  insbefonbere 
eine  auffallenb  mäd)tige  ITTuskelentroicklung  3eigen.  3d)  habe  (old)e  5älle  bei  unferen 
f)ilfsfd)ülern  roieberholt  beobachtet. 


§ 96.  €rjd)cinuitgcit  beim  burcijgeübten  ober  tränierten  Ittusftel. 


^Tränierte 

Utuskeln. 


Die  Übung  ift  es,  welche  ben  lltuskel  formt,  je  nad)  ber  ITTuskelarbeit  in 
oerfd)iebener  IDeife.  - 

Bei  häufigen  Kraftübungen,  wenn  fie  jebesmal  augenblicklid)e  fjödjftleiftung 
bes  ITIuskels,  b.  i.  (eine  ftärkfte  3u(ammen3iehung  unter  Überwinbung  bes  größt= 
möglid)en  IDiberftanbes  ober  F)ebung  ber  größtbe3roinglid)en  £aft  erforbern,  nimmt 
ber  ITtuskel  am  jd)nellften  unb  in  ausge[prod)enfter  IDeife  an  Umfang  unb  Heftigkeit 
3U.  IDirb  beim  regelmäßigen  Betrieb  foldjer  Übungen  bie  oom  ÜTuskel  3U  leiftenbe 
kur3bauernbe  fjöd)ftarbeit  lang(am  gefteigert  - 3.  B.  burd)  t)eben  immer  fd)toererer 
(Beroid)te  - (0  erreichen  bie  üor3ugstDei[e  ins  Spiel  kommenben  ÜTuskeln,  entfpred)enbe 
(Ernährung  oorausge(et3t,  allmählid)  ben  f)öd)ftmöglid)en  (Brab  ihres  U)ad)stums  unb 
ihrer  £eiftungsfät)igkeit  für  bie(e  befonbere  Rrt  ber  (Tätigkeit.  Das  gel)t  natürlich 
nid)t  ins  Ungemeffene  fort,  Dielmehr  befteht  für  jeben  ein3elnen  ITtuskel  eine  (Bren3e 
ber  möglid)en  Rusbilbung.  3ft  biefe  erreid)t,  (inb  bie  in  ben  betreffenben  ÜTuskeln 
Dorhanbenen  bilbungsfäl^igen  (Elemente  alle  ausgeroachfen,  fo  hört  bie  weitere 
Steigerung  Don  jelbft  auf.  3a  aud)  ber  erreichte  t)öd)fte  (Brab  dou  £eiftungsfät)ig= 
keit  ift  keine  b au  er  nbe  (Eigen(d)aft,  (onbern  kann  nur  burd)  entfpredjenbe  Übung 
feftgehalten  werben.  Sowie  barin  eine  längere  Unterbred)ung  (tattfinbet,  gel)t  ein 
gutes  (Teil  ber  erlangten  Kraft  wieber  oerloren.  Der  ÜTuskel,  ber  burd)  unabläffige 
Übung,  womöglid)  aud)  burd)  befonbere  ftidrftoff reiche  Koft  unb  5ernhaltung  aller 
auf  bie  ÜTuskelkraft  ungiinftig  einwirkenben  Sd)äblid)keitert  (Rlkoholgenuß;  Kaud)en; 
ge[d)Ied)tlid)e  Rusjdjweifung)  auf  bie  t)öl)e  (einer  (Entwicklung  unb  £eiftungsfäf)igkeit 
gebrad)t,  3ur  beftmö gli d)en  Derfa((ung  für  Kraftleiftungen  träniert  worben 
war,  Derliert  bieje  Derfaffung  halb,  wenn  bie  Dorbereitungs3eit  3U  (Enbe  ift,  unb 
bie  gewohnte  frühere  £ebenswei[e  wieber  piaß  greift. 

Uun  führt  aber  nid)t  jebe  Rrt  regelmäßiger  ÜTuskeltätigkeit  3U  gleid)en  (Er= 
gebniffen  ber  5orm  unö  ber  £eiftungsfähigkeit  bes  üTuskels.  XDie  ber 

ÜTuskel  geübt  unb  exogen  werben  kann  3U  kur3bauernben  t)öd)ftleiftungen  an  Kraft, 
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aljo  311  Kraftübungen  - unb  t)ier  roirb  er  um  jo  leiftungsfäfjiger  fein,  je  größer 
bie  Klaffe  kraftgebenber  IKuskeIfubftan3,  b.  1}.  je  b ick  er  unb  fefter  ber  HTuskel 
ijt  - , ebetijo  kann  er  aud)  geübt  toerben  3U  Dauer*  unb  Sdjnelligkeitsleiftungen. 

IDir  fallen  oben,  baß  bei  (enteren  Bewegungsarten  bie  einmalige  Kraftleijtung  bes 
ein3elnett  mitbeteiligten  HTuskels  eine  geringe  ijt,  unb  baß  erft  burcf)  Summierung 
3al}Ireid)er  kleiner  £eiftungen  jd)ließlid)  eine  £eiftungsfumme  fid)  anl)äuft,  bie  als 
med)anifd)e  Rrbeit  bewertet  bei  weitem  bas  übertrifft,  was  an  Rrbeitsgröße  burd) 
Kraftübungen  erreid)t  werben  kann.  Hm  aber  fol d)e  kleine  £eiftungen  abwed)felnb 
mit  kur3en  Ruljepaujen  lange  Seit  l)inburd)  immer  wieber  3U  üerrid)ten,  bebarf  ber 
HTuskel  keiner  jonberIid)en  Dergrößerung  feiner  Klaffe,  keiner  Umfangs3unal)me  unb 
Dermefyrung  feiner  ^afcrn,  fonbern  er  bebarf  ber  5üf)igkeit,  möglid)ft  wenig  er* 
mübbar  3U  fein. 

Der  Sd)neiber,  ber  auf  feinem  (Iifd)e  fißenb  ftunbenlang  beim  Hälfen  nad)  jebem 
Stid)  immer  wieber  feinen  5a^en  aus3iet>t,  l}at  womöglich  red)t  bünne  3U  Kraft* 
leiftungen  felbft  geringen  (Brabes  un3ulänglid)e  Rrme.  Seßt  man  aber  jemattben  an 
feine  Stelle,  ber  3war  fid]  ftroßenber  Rrmmuskeln  erfreut  unb  feine  50  Kilo  3U 
ftemmen  oerrnag,  jener  Dauerarbeit  aber  ungewohnt  ift,  fo  wirb  fein  Rrm  gar  halb 
ermiibet  t)infinkenf  wenn  er  in  gleicher  IDeife  Stid)  für  Stid]  feinen  5a^en  aus* 

3iel]en  foll. 

Die  Fähigkeit  3U  größeren  Dauerleiftungen  ift  alfo  burdjaus  nid]t  mit  außer* 
orbentlidjem  H)ad]stum  ber  KTuskelfajern  verknüpft;  umgekehrt  braud]t  ber  3U  großen 
Dauerleiftungen  geübte  unb  tränierte  HTuskel  nid)t  aud]  3U  fonber!id)en  einmaligen 
£>öd]ftleiftungen  gefd]idtt  311  fein.  Dölkerfd)aften,  weld]e  burd]  außergewöhnliche  Rus* 
bauer  unb  Bel]enbigkeit  in  langen  KTärfd)en  wie  im  £auf  fid]  aus3eid)nen,  fo  bie 
Rbeffinier,  bie  Rraber,  bie  Bufd)männer  ufw.  l)aben  fdjlanke  Beine  unb  bünne  TDaben. 

(Ebenfo  kann  man  bei  ausge3eid)neten  Bergfteigern,  bei  guten  Säufern,  bei  f)eroor= 
ragenbert  Kabfal]rern  beobachten,  baß  it]re  Beinmuskeln  burd]aus  keine  übermäßige 
(Entwicklung  3eigen,  fonbern  baß  if]re  Beine  [d]lank  unb  fel]nig  finb. 

©l]ne  Zweifel  ift  eine  (Bqmnaftik,  welche  oor3ugsweife  aus  kur3bauernben  Kraft* 
unb  (Befd]i(klid]keitsiibungen  beftel]t  unb  bie  eine  ftarkc  IKuskulatur  l]erausbilbet, 
gleid)wot)l  eine  gan3  einfeitige  unb  läßt  wid)tige  Seiten  ber  körperlid]en  (Erziehung 
außer  ad]t,  wenn  fie  nid)t  aud]  311  Dauern  unb  Sdjnelligkeitsiibungen  l]eranbilbet. 

Daß  leßteren  für  bie  H)et)rfäl)igkeit  befonberer  IDert  innewol)nt,  fei  nur  kui'3 
erwähnt. 

HTit  keinem  Sd]lagwort  ift  in  ber  körperlichen  (Er3iel]ung  ein  fold)er  KTißbraud]  ausbiiöm^ 
getrieben  worben,  als  mit  bem  ber  „l)armonifd)en  Rusbilbung".  Die  £ingfd)e 

Sd]ule  ging  baoon  aus,  allen  HTuskelgebieten  bes  Körpers  jebestnal  ben  gleichen 
Umfang  non  Übung  3uteil  werben  3U  laffen  unb  fo  eine  burdmus  gleid]mäßige  Rus* 
bilbung  ber  IKuskulatur  bes  Körpers  3U  er3ielen.  (Benau  basfelbe  erftrebte  im 
(Brunbe  bas  Hürnen  in  $rei=  unb  (Berätübungen.  Hur  würbe  l)ier  nicht  ber  IDeg 
eingefd]lagen,  ben  Übungsftoff  auf  bie  Rusbilbung  beftimmter  HTuskelgebiete  ab3u= 

3wecken,  fonbern  bie  „ allfettige y/  Rusbilbung  burd)  möglid)ften  Heidjtum  ber  Übungs* 
formen  3U  er3ielen.  Damit  trat  neben  ber  bloßen  Rusbilbung  ber  KTuskelkraft  aud] 
bie  Bef)errfd)ung  ber  HTuskulatur  311  verwickelten  Bewegungsanforberungen,  b.  h-  bie 
allfeitige  (Befd)icklid)keit  in  ihr  Ked)t.  Hid)t  aber  hiufid)tlid)  ber  KTuskeln  bie  l)a^= 
monifdje  Rusbilbung  ihrer  Funktionen:  bie  (Er3iel)ung  3ur  Dauerarbeit  entfiel  mehr 
ober  weniger  vollftänbig.  (Ebenfo  kam  nicht  31er  (Beltung  bie  l)armonifd]e  Rus* 
bilbung  aller  wichtigen  Körperorgane  unb  ©rgantätigkeiten.  Kritiklofe  Rnt]äufung 
eines  uniiberfehbaren  Reid]tums  non  Bewegungsformen,  ber  lebiglid)  nad]  erfal)rungs= 
gemäß  feftgefeßten  Sd]wierigkeitsftufen  georbnet  ift,  ift  nid)t  ber  IDeg,  um  nuferer 
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II.  IKuskeIlef)re. 


Sparsamere 
Hrbeit  bes 
geübten 
iftusbels. 


3ugenb  eine  maßrhaft  allfeitig  bilbenbe  unb  allfeitig  entmicketnbe  Körpere^ießung 
3U  bieten!  - 

Um  3ur  Übung  ber  Rtuskeln  3urück3ukel)ren,  [o  fragen  mir  uns,  melcße  £igen= 
fdjaften  burd)  Übung  ermorben,  ben  IKuskel  3U  bejonberen  £eiftungen  fomol)l  nad) 
ber  Kid)tung  ber  Kraft  mie  namentlid)  nad)  ber  Richtung  ber  Dauer  befähigen? 

3ebe  IKuskelarbeit  ift  begleitet  uon  ftofflicßen  Dorgängen.  (Eine  Keil)e  non 
Stoffen  erleiben,  roie  mir  oben  faßen,  bei  ber  IKuskelarbeit  einen  Derbrennungs= 
pro3eß,  eine  (Djrqbation.  Die  (Enbprobukte  biefer  kraftgebenben  Umfeßungen  finb 
Koßlenfäure  unb  anbere  ftoff!id)en  Serfallprobukte,  insbefonbere  aud)  bie  genannten 
(Ermiibungsftoffe. 

Durd)  oielfacße  Unterfucßungen  ift  ber  Had)meis  erbrad)t,  baß  bei  gleid)er 
Hrbeitsleiftung  ber  geübte  ober  tränierte  IKuskel  uiel  meniger  Kol)Ienjäure  unb 
(Ermübungsftoffe  liefert,  als  ber  ungeübte.  Bei  leßterem  I)aben  fid)  Jett  unb 
anbere  leidet  3erfeßbare  Stoffe  anget)äuft,  meld)e  3unäd)ft  bei  ber  IKuskelarbeit  3er* 
feßt  merben,  unb  große  Klengen  uon  Kol)Ienjäure  fomie  uon  Serfallftoffen  liefern. 
3ubem  ift  ber  ungeübte  IKuskel  mafferreidßer. 

Dal)er  bebarf  ber,  melcßer  feiten  fid)  bemegt,  bei  umfangreicherer  IKuskelarbeit 
ftärkfter  Steigerung  ber  Htmung  unb  gerät  Ieid)t  in  Htemnot  — 3.  B.  beim  Berg= 
fteigen,  bei  km^em  Sauf  u.  bergt.  Der  regelmäßig  geübte  ober  tränierte  IKuskel 
bagegen  t)at  feine  Dorräte  an  unb  anberen  Keferoeftoffen  oerbraucßt.  Die  in 
ißm  ftattfinbenben  Umfeßungen  finb  anberer  Hrt,  inbem  nad)  Huf3eßrung  ber  uor= 
ßanbenen  Referueftoffe  lebiglid)  ber  Kraftuorrat  ber  Uahrung  3um  Unterhalt  ber 
Hrbeit  bient.  Dor  allem  arbeitet  er  meit  fparfamer.  Die  Htmung  mirb  meniger 
angeftrengt:  beim  bie  Klaffe  ber  au$3ufd)eibenben  Kohlenfäure  ift  meit  geringer,  fo 
baß  Htemerfd)öpfung  unb  unmittelbare  OErmübung  nid)t  fo  Ieid)t  eintreten  können. 

( Es  finb  alfo  3unäd)ft  rein  ftoff  ließe  Dorgänge,  meld)e  ben  IKuskel  3ur  Be= 
3mingung  größerer  Hrbeitsjummen  befähigen.  Die  Behauptung,  baß  rein  formale 
Übung,  melcße  bie  befonbere  (Er3ießung  3U  $d)nelligkeits=  unb  Dauerleiftungen  außer 
ad)t  läßt,  gIeid)mol)I  311  leßteren  gefcßickt  mad)e,  ift  eine  falfcße.  Uur  bem  geübten 
Säufer  geftattet  bie  meniger  maffenhaft  auftretenbe  Koßlenfäure  bas  (Bleichmaß 
3mifd)en  Bemegung  unb  Siefatmung  inne  3U  halten  unb  fomohl  bie  Schnelligkeit 
bes  Saufs  aufs  ßöcßfte  3U  fteigern  mie  bie  Dauer  bes  Saufs. 

Run  kommen  aber  aud)  nod)  anbere  Umftänbe  in  Betracht,  me ld)e  ben  burd)= 
geübten  IKuskel  3U  größeren  Seiftungen  befähigen.  3unäd)ft  erhöht  regelmäßige  ein= 
greifenbe  Übung  bie  Jäßigkeit  bes  IKuskels  fid)  3ufammen3U3iehen.  Sr  mirb  rei3= 
barer,  inbem  geringere  IDiUensanftöße  fd)on  genügen,  um  ißn  3ur  Hrbeit,  3ur  3u= 
fammen3iehung  3U  bringen.  Sobann  merben  aber  aud)  bie  Bemegungsneruen 
meniger  ermübbar.  3^  mehr  gekannt  eine  Bemegung  ift,  b.  ß.  R öfter  fie  ausgeführt 
mar,  unb  je  häufiger  ber  IDille  beftimmte  Ueruenbaßnen  betreten  hat,  um  fo  ge= 
läufiger  mirb  ihm  biefer  K)eg.  Ißanbelt  es  fid),  mie  bei  ben  Scßnelligkeits=  unb 
Dauerübungen  gar  um  rhpthmifd)  immer  mieberkehrenbe  Bemegungsformen,  fo  merben 
leßtere  fd)ließlid)  ßalbautomatifd),  erfolgen  bei  geringftem  IDillensanftoß  uon  felbft; 
bie  Ueroenarbeit  mirb  babei  auf  bas  geringfte  IKaß  3urückgefüßrt.  Damit  mirb  aber 
aud)  bie  Srmübbarkeit  ber  betreffenben  Uerueir^entren  unb  Ueroenbaßnen  meit  ge= 
ringer.  Die  KIöglid)keit , baß  rein  automatifd)e  Bemegungen,  mie  Ije^fcßlag  unb 
Htmung  unausgefeßt  oßne  Srmübung  erfolgen  können,  berußt  eben  3um  Seil  barauf, 
baß  bie  F>er3=  unb  Htmungsneruen  bei  ber  gleichmäßigen  rhptßmifchen  Hrbeit  Sr= 
mübungsuorgänge  nid)t  3eigen.  Ähnliches  finbet  für  alle  biejenigen  erlernten  Be= 
megungen  ftatt,  melcße  in  beftimmtem  Rhythmus  fid)  oolbpeßeitb,  fo  gut  mie  auto= 
matifd)  gemorben  finb.  - 


§ 97.  Rrbeitsleiftung  bes  UTuskels. 
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Durcf)  Übung  roirb  alfo  ber  UTuskel  nid)t  nur  kräftiger,  fonbern  ber  geübte 
UTuskel  arbeitet  aud)  mit  geringerem  Stoffnmja^  unb  roirb  roeniger  ermiibbar. 


§ 91.  flrbcitskiftung  öc$  ffiushels. 

Die  UTuskeln  finb  meift  berart  3toifd)en  mehreren  Knochen  mit  ihren  (Enben 
(bern  Urfprung  nnb  bem  Rnfatp  ausgefpannt,  baf$  fie  babei  minbeftens  ein,  3utoeilen 
mehrere  becoeglid^e  ©elenke  überfpringen.  Soroie  fie  fid)  3u(ammen3iet)en,  kiir3er 
unb  bicker  roerben,  nähern  fie  Urfprung  nnb  Rnfat}  3ueinanber,  unb  beroegen  fomit 
bie  3uget]örenben  Knod)en.  Der  3toeiköpfige  Beugemuskel  bes  ©berarms  mit  ben 
beiben  Urfprüngen  am  Schulterblatt  unb  bem  Rnfatj  an  ber  Speiche  iiberfpringt 
3roei  (Belenke:  bas  Sd)ultergelenk  unb  bas  (Ellbogengelenk  ($ig.  223).  3nbem  ber 


i ii 

5tg.  223  u.  224.  IDirkung  öes  ßtoeihöpfigen  Hrm= 
beugcrs.  3n  I öer  ITluskel  in  Ruhe,  in  II  3U= 
fammenge3ogett.  — S Schulterblatt ; R Raben= 
jd}nabe!fortjah  I a a‘  Urfprung  öes  frühen 
Kopfes  öes  TRusbels ; b b‘  Rnjat}  an  öer 
Speise ; M IRusbelbaud). 


5ig.  225.  IRusbel  M in  Ruhe  mit  anhängenöem  (Setotcht 
G (I).  3n  II  öer  Rlushel  Mi  nach  Hebung  öurd}  öie  am 
Heroen  angebrachten  elefctrifchcn  pole  3ufammenge3ogen. 
ab  - Hubhöhe. 


UTuskel  fid)  3ufammen3iel)t  unb  üerkiir3t,  nähert  er  ben  Rnfatj  b bem  Urfprung  a, 
bie  (Entfernung  a b roirb  Derküi’3t  3ur  (Entfernung  a b\  Der  UTuskel  bringt  baburd) 
eine  Beugung  ber  $peid)e  unb  mit  biefer  bes  Unterarms  311m  ©berarm  3uftanbe. 
Die  Knochen  roerben  alfo  roie  Hebelarme  beroegt.  — Die  Derkür3ung  bes  Htuskels 
finbet  nur  im  eigentlichen  ITIuskelfleifd)  ftatt,  bie  Sehne  ift  lebiglid)  Derbinbungs= 
ftück  3töifd)en  ITIuskelfleifd)  unb  Knod)en. 

Be3eid)net  man  bie  Rrbeit  bes  UTuskels  M mit  A,  bas  oom  UTuskel  311  h^beube 
(Beroid)t  mit  G,  bie  t)öl)e  a b (5ig.  225)  bis  311  roeldjer  bas  (Beroidjt  gehoben  roirb 
ober  bie  t)ubf)öl)e  mit  H,  fo  ift  bie  non  einem  UTuskel  geleiftete  Hrbeit  gleid)  beut 
Probukt  aus  t)ubt)öf)e  unb  (5eroid)t  ober  A H*G. 

Dabei  gelten  folgenbe  (Befere : 

1.  Der  UTuskel  kann  um  fo  größere  Saft  heben,  je  größer  fein  ©uerfdptitt, 
ober  je  bicker  ber  UTuskel  ift,  b.  h*  ie  Tnel)r  UTuskelfaferu  im  UTuskel  nebenein= 
anber  liegen. 


flrbeits* 
leiftung  öes 
Hlusbels. 
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II.  HTuskellegre. 


2.  Der  HTuskel  oermag  eine  £aft  um  fo  göger  3U  geben,  je  länger  er  ift, 
6.  1).  je  länger  (eine  ITTuskelfafern  finb. 

(Beje^t,  3tnei  glei d)  bidte  unb  gleid)  lange  HTuskeln  roären  nebeneinanber 
angeorbnet  imftanbe,  2 kg  3U  lieben,  fo  toürben  biejelben  HTuskeln,  übereinanber 
in  ber  £ängsrid)tung  angeorbnet,  (0  bag  ein  hoppelt  jo  langer  aber  hoppelt  (0 
bünner  ITTuskel  entfielt,  nur  1 kg  1 )eben  können,  biejes  aber  auf  bie  hoppelte  Ijöge. 

3.  Der  ITTuskel  kann  bas  größte  (Beroicgt  bei  beginnenber  Derkür3ung 
geben,  bei  fortfd)reitenber  Derkür3ung  ftetig  nur  kleinere  (Beroicgte. 

Das  Reifet  aI(o,  bag  ber  ITTuskel  bann  am  leiftungsfägigften  ift,  bie  grögte 
Hrbeit  bewältigen  kann,  wenn  er  im  Hugettblick,  roo  er  arbeiten  (oll,  nicgt  bereits 
etroas  oerkü^t  i(t.  Der  elaftifcge  ITTuskel  oergält  fid)  gier  aI(o  ägnlid),  roie  eine 
lange  elaftifdje  Spiralfeber.  Rud)  biefe  3iel)t  am  kräftigften  aus  igrer  .größten 
Dehnung  geraus. 

Huf  biejer  (Eigenfcgaft  bes  IITuskels  beruht  es,  bag  3U  jeher  befonbers  kraft* 
sollen  HTuskeIlci(tung  bie  Dor3ugsroeife  arbeitenben  ITTuskeln  erft  gebest  roerben 
Humusheis,.es mü((en.  TDir  nennen  biefen  Dorgang  bas  Rusgolen. 

Der  Springer  kann  nid)t  aus  bem  Staub  unmittelbar  ein  l)inbernis  über* 
jpringen  - benn  bei  geftredrter  Haltung  ift  ber  groge  Streckmuskel  am  (Dberfcgenkel, 
roelcger  oor3ugsroeife  bas  Körpergeroid)t  beim  Sprung  emporroirft,  bereits  im  Suftanb 
ber  3ujammen3iel)ung.  Diefer  ITTuskel  mufe,  um  toirkfam  roerben  3U  können,  erft 
baburd)  gebegnt  roerben,  bag  oor  Rusfügrung  bes  Sprungs  eine  Kniebeuge  ge* 
macgt  roirb. 

Beim  löurf  mit  einem  Stein  ober  einem  Speer  unb  bergl.  ift  es  ber  groge 
Bruftmuskel,  roelcger  burd)  heftige  plöglicge  3ufammen3iegung  bie  IDurfberoegung 
bes  Hrms  oeranlagt.  Hur  bann,  roenn  ber  Hrm  nad)  ginten  geführt  unb  fo  ber 
Bruftmuskel  erft  gefpannt  roirb,  um  feine  oolle  Derkiir3ung  aus  bem  Suftanb  grögt* 
möglicger  Dehnung  heraus  erfolgen  311  laffen,  ift  ein  mächtiger  IDurf  möglicg. 

Kommt  es  nid)t  barauf  an,  eine  Beroegung  mit  ooller  Kraft  unb  tDucgt  aus* 
3ufügren,  fonbern  berart,  bag  fie  3art,  unb  genau  abgemeffen  erfolgt,  fo  roirb  nicgt 
erft  roeit  ausgel)oIt  unb  ber  HTuskel  3Uoor  gebegnt,  fonbern  er  kann  bereits  in  be= 
ginnenber  Derkür3ung  begriffen  fein. 

t)at  man  3.  B.  eine  garte  Itug  auf3uknacken,  fo  fd)iebt  man  fie  3toifcgen  bie 
Back3ägne,  fo  bag  ber  Kaumuskel  möglicgft  gebegnt  unb  feine  oolle  Kraft  ber  Der* 
kür3ung  ausgenugt  roirb.  Hnberfeits:  roiU  man  oon  einer  roeid)en  $rud)t  ober  einem 
roeicgen  HTa^ipangebäck  Stückegen  nad)  Stückchen  langfam  abbeigen  unb  geniegen 
(„abknabbern“),  fo  braucht  man  ba3U  bie  Sd)neibe3äl)ne,  roobei  ber  ITTunb  nur  eben 
geöffnet,  ber  Kaumuskel  nur  kaum  3ufammenge3ogen  3U  roerben  braucht. 

Die  ITotroenbigkeit,  bie  IKuskeln,  roeld)e  f)öd)ftleiftungen  oerrid)ten  follen,  oor* 
ger  3U  begnen,  unb  oorl)er  ausgolenbe  Beroegungen  311  machen,  fpielt  in  bem  gan3en 
(Bebiete  ber  £eibesübungen  eine  roid)tige  Holle. 

4.  XDirb  bas  (Beroid)t,  roelcges  ein  HTuskel  t)eben  foll,  megr  unb  megr  oer* 
grögert , fo  kommt  fcglieglicg  eine  (Bren3e,  über  roeld)e  ginaus  ber  HTuskel  bas 
(Beroid)t  nid)t  megr  3U  1 )eben  oermag,  ja  roo  roeitere  Dermegrung  bes  (Beroid)ts  ba3u 
fügrt,  bag  her  überlaftete  HTuskel,  anftatt  auf  ftärkften  Kei3  fid)  3ufantmen3U3iegen, 
umgekehrt  nod)  gebegnt  roirb.  Das  (5eroid)t,  roeld)es  ber  HTuskel  bei  ftärkftem  Kei3 
eben  nid)t  megr  3U  geben  oermag,  oon  bem  er  aber  aud)  nod)  nicgt  gebegnt  roirb, 
YnflÄutef*  gibt  bie  abfolute  ITTuskelkraft  an. 

HTan  gat  fie  auf  1 Q}uabrat3entimeter  (guerf  cgnitt  bes  ITTuskels  beregnet. 
ITTan  finbet  ben  mittleren  Querfcgnitt  eines  ITTuskels,  roenn  man  fein  Dolum  burd) 
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bie  £änge  bes  ITtuskels  bünbiert.  Das  Dolum  bes  ITtuskels  ift  gleicf)  [einem  ab- 
joluten  (Beroid^t  biüibiert  burd]  bas  fpe3ififd]e  (Beroidjl  ber  irtuskeljubftan3.  £e^teres 
tft  = 1058. 

Die  gefunbenen  IDerte  für  bie  abjolute  DTuskelkraft  uerfdjiebener  ITtuskeln  bes 
Tften[d]en  firtb  ftark  nonetnanber  abroeidjenb. 


5ig.  226.  Dynamometer 
für  3ug. 

$ür  beftimmte  DTuskelgruppen  3.  B.  ber  f)anb,  bes  ©berarms  uftö.  kann 
bie  abjolute  llluskelkraft  burd]  Druck  ober  Sug  mittels  ber  [ogenannten  Dynamo- 
meter ober  Kraftmeffer  beftimmt  roerben,  bie  meift  nad]  Hrt  ber  5e^errDa9en  Tritt 
Seiger  gebaut  [inb  (5ig.  226  u.  227). 

©uetelet  beftimmte  als  „mittlere  £enbenftärke"  bas  größte  mit  beiben  Rauben 
Dom  Bobeit  auf3ul]ebenbe  (5eroid]t  unb  fanb  folgenbe  Durd]fd]nitts3iffern,  bie  für  bas 
TDadjstum  unb  bie  TDieberabnal]me  ber  llluskelkraft  in  ben  oerfdjiebenen  £ebensaltern 
bejonberes  3ntereffe  bieten. 


Derl)ältm$  ber  Kraft 


Alter 

ITtännlicf) : 

IDetblid] : 

ilnter[d]icö: 

bes  tDetbItd)en  311 

in  3al]ren: 

kg 

kg 

ber  bes  männlichen 
(5ejd)ted)ts  toie  1 : 

5 

21 

— 

— 

— 

6 

24 

— 

— 

— 

7 

29 

— 

— 

— 

8 

35 

25 

10 

1,4 

9 

41 

28 

13 

1,4 

10 

45 

31 

14 

1,4 

11 

48 

35 

13 

1,4 

12 

52 

39 

13 

1,4 

13 

63 

43 

20 

1,5 

14 

71 

47 

24 

1,5 

15 

80 

51 

29 

1,6 

16 

95 

57 

38 

1,7 

17 

110 

63 

47 

1,7 

18 

118 

67 

51 

1,8 

19 

125 

71 

54 

1,8 

21 

138 

76 

62 

1,8 

23 

147 

80 

67 

*,9 

5tg.  227.  Dynamometer  non  dollier  für  Druck. 


Dynamo= 

meter* 

meffungen. 
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II.  HTuskellehre. 


Hlter 

männlich : 

XDeiblid) : 

Unterfcbieb: 

Derhältnis  ber  Kraft 
bes  roeibIid)en  3U 

m 3aßren: 

kg 

kg 

ber  bes  männlichen 

• 

25 

153 

82 

71 

(Befcßlecßts  roie  1 : 

<f9 

27 

<54 

83 

n 

<,9 

30 

<54  * 

— 

35 

<54 

83 

n 

1,9 

40 

122 

— 

— 

50 

101 

59 

42 

1,71 

60 

93 

— 

— 



Danadj  ift  in  ben  kräftigsten  3at)ren  non  25  - 35  bie  Kraft  bes  KTannes  ber 
bes  XDeibes  am  meiften  überlegen. 

Der  „ (Ergograpf)"  oon  TTToffo  geftattet  aud)  bie  Sämigkeit  3U  Dauerleiftungen 
fefeuftellen.  Klan  l)at  foldje  KTeffungen  mit  Dynamometer  unb  (Ergograpt)  benußt, 
um  bie  (Erfolge  oon  £eibesiibungen  3iffernmäßig  fefouftellen.  (Es  barf  aber  nid)t 
iiberfef)en  merben,  baß  bie  einjeitige  Kräftigung  ber  HTuskeln  nur  eine  unb  burd)= 
aus  nid)t  bie  t)aupt[äd)Iid)fte  Hufgabe  er3ieherifd)er  £eibesübungert  barftellt.  $üv 
bie  Kluskeln  felbft  ift  außer  ber  3unal)me  il)rer  Kraftfülle  für  einmalige  größte 
ober  oft  mieberholte  mittlere  £eiftungen  aud)  bie  Schnelligkeit  ber  löillensüber= 
tragung  oon  Belang.  Da3u  kommen  bann  nocf)  bie  (Einmirkungen  ber  £eibes= 
Übungen  auf  bas  Heroenfpftem  (3.  B.  (5cfd)icklid)keit,  Sd)Iagfertigkeit*  u.  bergl.),  auf 
bie  l)er3tätigkeit  unb  ben  Blutumlauf,  auf  bie  Htmung,  auf  bie  Derbauung  unb  ben 
gejamten  Stoffmed)feI  lpn3U.  KTithin  finb  folcße  Tfteffungen  nur  in  jeßr  einge= 
fcßränktem  KTaße  geeignet,  um  etroa  ben  größeren  ober  geringeren  XDert  uer= 
fdjiebener  Spfteme  non  £eibesiibungen  barnad)  3U  beurteilen. 


§ 98.  <Eitergieaufn>an&  uttö  ituftbare  flrkit  bei  ntusftelberoegungeit. 

Bet  Beredjnung  ber  Arbeitsgröfje  für  beftimmte  Bewegungen  müffen  nur  unter» 
fd)eiben  3mifd)en  bem  (Energieaufmanb  ober  ber  inneren  Hrbeit  unb  bem  mirk= 
u^e  c ließen  med)anifd)en  Hußeffekt,  b.  h-  ber  nußbaren  Hrbeit. 

Der  Ktuskel  ift,  mie  mir  faßen,  eine  Hrt  Kraftmafcßine,  bei  toeId)er  rul)enbe 
Spannkräfte  ausgelöft  unb  umgeroanbelt  roerben  in  med)anifd)e  Hrbeit  unb  IDärme. 
Der  gefamte  (Energieaufmanb  hierbei,  gleidpiel  ob  er  3ur  nußbaren  Hrbeit  ober  3ur 
töärmeer3eugung  aufgeroenbet  roirb,  roirb  geliefert  burd)  bie  Derbrennungsuorgärtge 
(ftofflid)e  Umfeßurtgen)  im  IKuskel.  Das  KTaß  biefer  Umfeßungen  mäßrenb  einer 
Hrbeit  läßt  fid)  ermitteln  aus  ber  menge  bes  uerbraud)ten  Sauerftoffs  unb  ber  aus= 
gefdjiebenen  Koßlenfäure.  Diefe  Klenge  läßt  fid)  unmittelbar  meffen;  ba  mir  meiter 
ben  Brennmert  ber  3ur  Unterhaltung  ber  Kluskelarbeit  bienenben  Uaßrungsftoffe 
kennen  (Jett  liefert  bei  Derbrennung  auf  einen  Kaumteil  Sauerftoff  0,7  Kaumteile 
Kohlenfäure;  bei  ben  Koßleßybraten  ober  Stärkemehlftoffen  entfpred)en  gleid)e  Kaum= 
teile  von  Sauerftoff  unb  Kohlenfäure  einanber),  fo  läßt  fid)  baraus  bie  (Sröße  bes 
gefamten  (Energieaufmanbes,  alfo  bes  Umfangs  ber  inneren  Hrbeit  berechnen. 
tDari{raft=UnÖ  X>te  ^er  Derbrennungsmärme  brücken  mir  aus  in  XD är  me  eint) eiten 

einfyetten.  (Kalorien),  benen  beftimmte  Krafteinheiten  (Kleterkilogramme)  entfpred)en. 

Unter  XDärmeeinheit  uerfteßen  mir  biejenige  XDärmemenge,  meld)e  imftanbe  ift, 
1 Kilogramm  XDaffer  um  1 0 (Eelfius  311  ermärmen  (große  Kalorie). 


§ 98.  (Energieaufroanb  unb  nutzbare  Hrbeit  bet  Kluskelbetoegungen. 
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(Eine  Krafteinheit  ift  biejenige  Hrbeit,  roekße  erforberlicß  i ft,  um  1 Kilogramm 
einen  Kteter  ßod)  311  heben  (KTeterkilogramm  = mk). 

(Eine  folcße  tDärmeeinßeit  liefert  425  Kteterkilogramme  Hrbeit  (mecßanifcßes  m^rm?es 
IDärmeäquioalent).  äquioaient. 

Unter  Umftänben  rechnet  man  aud)  mit  „kleinen"  tDärmeeinßeiten,  6.  I).  ber 
XDärmemenge,  mittels  bereu  man  1 ©ramm  tDaffer  um  1 0 (Eelfius  erroärmen  kann. 

(Eine  folcße  kleine  Kalorie  entfpridjt  bann  0,425  mkg  Hrbeit  unb  umgekehrt  ein  mkg 
Hrbeit  2,352  kleinen  Kalorien. 

tDenn  man  ben  jo  ermittelten  Hrbeits*  ober  (Energieaufroanb  oergleicßt  mit  bem 
toirklid)  er3ielten  mecßanifd)en  Uußeffekt,  jo  geroinnt  man  ein  Urteil  barüber,  imoiefern 
bie  Ktuskeln  bes  Körpers  ökonomijd],  b.  ß.  mit  einem  größeren  ober  geringeren 
(Energieaufroanb  3ur  (Er3ielung  bes  wirklichen  med)anijd)en  Uußeffekts  gearbeitet  haben. 11 
KDie  fcßon  bemerkt,  beträgt  unter  giinftigen  Umftänben  ber  Uußeffekt  etroa  33" Io 
bes  gejamten  (Energieroertes  ber  umgejeßten  Stoffe  (U.  Suntg),  kann  aber  erßeblid), 
bis  auf  bie  Ejälfte  biejes  IDertes,  finken. 

Hm  günftigften  ift  bas  Derßältnis  non  (Energieaufroanb  unb  Uußeffekt  bei  gut 
tränierten  Ktuskeln.  Dagegen  arbeiten  bie  Ktuskeln  toeniger  ökonomijd),  roenn  fie 
toenig  geübt  unb  entroidrelt  finb;  es  roirb  ferner  bie  Hrbeit  roenig  ökonomijd),  roenn 
bie  Ktuskulatur  3U  ermüben  beginnt,  unb  bies  tritt  namentlich  jd)nell  bann  ein, 
roenn  bie  betreffenbe  Hrbeit  nid)t  auf  3al)Ireid)e  Ktuskeln  3toeckmäßig  oerteilt  roar, 
jonbern  roenn  fie  ein3elne  Ktuskeln  übermäßig  belaftet.  (Ebenjo  roäd)ft  ber  (Energie* 
aufroanb  unoerßältnismäßig  fd)neller  als  ber  Hrbeitseffekt,  roenn  eine  rf)t)tf)mifd)e 
Dauerbeto.egung  jo  gefteigert  roirb,  baß  eine  ftarke  Häufung  ber  Hrbeit  in  ber  Seit* 
eint)eit  ftattfinbet,  alfo  roenn  bas  (Betjen,  bas  Kabfal)ren  u.  bergl.  3U  fcßnellfter  (Sang* 
art,  3U  jd)ärffter  Kabfal)rt  ujro.  bejd)Ieunigt  roirb. 

(Enblicß  roirb  ber  (Energieaufroanb  gan3  unoerßältnismäßig  groß,  roenn  bie  glatte 
Hrbeit  ber  Ktuskeln  get)inbert  ift,  jo  3.  B.  bei  kleinen  Seßnenleiben,  (5elenkfd)mer3, 
ftarkem  Druck  ber  $d)uße  u.  bergl. 

Don  äußeren  Umftänben  finb  es  bei  ben  $ortberoegungsarten  jm  freien  fd)led)te 
Bobenbefd)affenl)eit  unb  namentlich  ber  Suftroiberftanb  (Beroegung  gleicßfinnig  mit 
bem  IDinb  roirb  burd)  biefen  geförbert  unb  fo  Hrbeit  gejpart;  gegen  ben  IDinb  ge* 
rid)tete  Beroegung  oerlangt  erheblid)e  Kleinarbeit),  roeld)e  ben  (Energieaufroanb  ftärker 
3U  fteigern  imftanbe  finb. 

Hus  allebem  geht  ßeroor,  baß  toir  3roar  für  ben  ein3elnen  SaU  ben  (Energie* 
aufroanb  311  berechnen  unb  mit  bem  roirk!id)en  Uußeffekt  311  oergleid)en  oermögen, 
baß  aber  fo  ermittelte  IDerte  nur  für  beftimmte  Umftänbe  als  annähernbe  Ktittel* 

3aßlen  fid)  oerroerten  laffen.  K)ir  roerben  bei  ber  Betrad)tung  ber  oerfd)iebenen 
Beroegungsarten  roeiter  unten  nod)  auf  fold)e  Berechnungen  3urückkommen.  (Es  feien 
hier  nur  einige  Ziffern  3ufammengeftellt,  um  eine  annähernbe  Dorfteilung  roenigftens 
oon  bem  Umfang  fold)er  Hrbeitsfummen  3U  geben  unb  babei  aud)  bie  Seiftungen 
ber  Ktuskulatur  bei  Dauerberoegungen  gegenüber  ben  Seiftungen  bei  Kraftübungen 
ins  Sid)t  3U  [teilen. 

Klan  hat  bie  mittlere  Seiftungsfäßigkeit  eines  gefunben  (Ertoacßfenen  berechnet  ^uuqs- 
auf  300  000  mkg  in  24  Stunben.  Das  roiirbe  einem  (Energieaufroanb  oon  minbeftens  fat^igueit. 
breifad)er  t>öße  entfpred)en  (gefteigerte  lDärmeer3eugung  unb  IDärmeabgabe,  Unterhalt 
ber  gefteigerten  F>er3  = unb  Htemtätigkeit  ufro.).  <Xatfäd)lid)  finb  aber  bei  (Beübten 
unb  erft  red)t  bei  (Tränierten  roeit  größere  Hrbeitsmengen  möglid). 

S.  Sunß  berechnete  für  ben  Ktarjd)  in  ber  (Ebene  im  Seitmaß  oon  6 Kilo*  „anheim 
metern  in  ber  Stunbe,  roas  einem  frifd)en  tDanberfcßritt  entfprid)t,  für  einen  nicßtmarf<j)int>er 
tränierten  gefunben  (Erroad)fenen  oon  73  kg  Körpergeroid)t  auf  1 Kteter  IDegeftredre  L'bene‘ 
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II.  IRuskellehre. 


Hrbettsauf= 
toartö  beim 
Bergfteigen. 


flrbeitsauf= 
roanb  beim 
Raöfafyren. 


Rrbeitsauf^ 
roanö  beim 
Scfynellauf. 


Dauerlauf. 


47,206  kleine  Kalorien  = 47 206  kleine  Kalorien  auf  einen  Kilometer,  entfprecßenb 
20  062  mkg  (Energieaufwanb. 

Das  wäre  in  einer  Stunbe  120  372  mkg  (Energieaufwanb 
b.  1).  bei  33°/o  Ilußeffekt  39  722  mkg  mecßanifche  Hrbeit. 

£egt  ber  betreffenbe  innerhalb  24  Stunben  45  Kilometer  3urück,  W03U  er 
7 1k  Stunben  marfd)ieren  müßte  - eine  burd)aus  mittlere  dagesleiftung  für  einen 
gefunben,  jungen  unb  nidjt  gan3  ungeübten  ITIann  -,  fo  wäre  bie  Summe  ber 
medjanifdjen  Hrbeitsleiftung 

39  722»  7,5  = 297  915  mkg 
(bei  einem  (Energieaufwanb  oon  902  790  mkg). 

IDas  bas  Bergfteigen  betrifft,  [0  ift  bie  (Erfteigung  von  3000  m bei  guten 
nid)t  (teilen  IDegen  eine  Seiftung,  bie  ein  gefunber  (Erwacßfener  in  einem  (läge,  unb 
3war  im  gan3en  etwa  in  6 Stunben  (500  m in  ber  Stunbe)  gan3  gut  er3wingen 
kann.  Heimen  wir  an:  ber  Bergfteiger  wiege  75  Kilo,  Kleibung,  Kuckjack  mit  3n= 
fyalt  ufw.  10  Kilo,  jo  wäre  bie  med)anifche  £eiftung: 

Steigarbeit 85*3000  — 255  000  mkg 

t)ori3ontale  5ortfretDegung  (9  km); 
mecfjan.  Hrbeit  nad)  ber  XDei$bad)(d)en 

$ormel  (f.  u.  § 274)  berechnet,  alfo:  9000*85  = 63  750  mkg 

12 


3ujammen  3J8  750  mkg 

$ür  bas  Kabfal)ren  liegen  wieber  Berechnungen  Don  £.  Sunt}  oor.  Darnach 
oerlangt  bei  einer  Kabfat)rt  über  15  km  in  ber  Stunbe,  aljo  in  bequemem  Seitmaß, 
ber  laufenbe  IKeter  löeg  bei  einem  gejunben  (Erwad) jenen  non  73  kg  (Bewiest  einen 
(Energieaufwanb  Dort  20,843  Kalorien,  entfprecßenb  8,846  mkg.  Das  wäre  bei 
einer  Kabfat)rt  im  £aufe  eines  (Tages  oon  7 Stunben  über  105  km  — für  ben 
gewöhnlichen  nicht  tränierten  Rabfahrer  eine  oft  gemachte  Seiftung  — 8846*105  = 
928  830  mkg  (Energieaufwanb,  ent(pred)enb  einer  med)ani(d)en  Seiftung  non  etwa 

5065)4  mkg. 

Geringer  jinb  bie  beim  jd)nellen  £auf  möglichen  Hrbeitsleiftungen.  TRaret) 
bered)nete,  baß  ein  75  kg  fd)werer  Säufer  bei  300  Sauffcßritten  in  ber  IRinute  für 
jeben  £auffd)ritt  24,1  mkg  Hrbeit  leifte.  Das  wäre  bei  einer  Schrittlänge  Don 
1,5  m,  bie  einem  folcßen  Saufe  etwa  entfprießt,  eine  Schnelligkeit  oon  450  m in  ber 
IKinute  - alfo  bie  Seijtung  eines  guten  unb  geübten  Schnelläufers.  Die  med)a= 
nifdje  Hrbeitsleiftung  für  einen  foId)en  (Einminutenlauf  über  450  m wäre  300*24,1  = 
7230  mkg  (ber  gleich,  als  ob  man  eine  t)antel  oon  50  Kilo  144  mal  in  ber  IKinute 
einen  IKeter  hoch  ftemmen  wollte!). 

IDolIte  man  aber  mit  fo!d)em  fcßnellften  Sauf  bie  Hrbeitsleiftung  oon  300  000  mkg 
in  24  Stunben  er3ielen,  bie  wir  oben  beim  Bergfteigen,  Rabfaßren  unb  IRarfd)ieren 
als  gan3  leidet  erreichbar  fanben,  fo  müßte  fo!d)er  IDettlauf  über  450  m an  einem 


(Tage 


300  000 
7230  ~41, 


alfo  mehr  wie  41  mal  unternommen  werben  — ober,  auf 


ben  Dielgepflegten  200  m=£auf  umgered)net,  es  müßte  83  mal  an  einem  (Tage  ein 
IDettlauf  über  200  m unternommen  werben  können.  IDer  bie  Hnftrengungen 
biefes  Saufes  kennt,  weif},  baß  bas  einfad)  unmöglich  ift. 

Hnbers  liegt  bie  Sache  für  ben  Dauerlauf,  ber  in  be3ug  auf  ben  Hrbeits= 
aufwanb  unb  ben  Hrbeitseffekt  fid)  mit  fcßnellftem  (Behen  (nicht  31t  oerwedifeln 
mit  bem  gewöhnlid)en  IKarfd)!)  eniweber  gleichftellt,  ober  gar  günftigere  Derbält= 
niffe  ßerbeifiißrt.  Zweifellos  finb  hier  größere  Hrbeitsfummen  erreid)bar,  wenn  biefe 


98.  (EnergieauftDcmb  unb  meßbare  Arbeit  bet  Bluskelbetoegungen. 
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aud)  infolge  ber  ftarken  Belaftung  ber  Fjer3=  unb  £ungentätigkeit  hinter  ben  oben* 
angeführten  Hrbeitsjummen  3urückbleiben  miiffen. 

IDas  bas  Dauerrubern  betrifft,  jo  fteßen  uns  Beregnungen  über  bie  Hrbeits=Dauerruöem 
große  habet  leiber  ntd)t  3U  (Bebote.  Die  3toedtmäßige  Husnußung  ber  größten 
Htuskelgebiete  bes  Körpers  beim  neu3eitlid)en  Kuberboot,  rote  bie  großen  (Tages* 
leiftungen  non  Kuberern  laffett  jebod)  barauf  fcßließen,  baß  fid)  hier  minbeftens  bie* 
fetben  Hrbeitsjummen  erreichen  lafjen,  als  inte  bies  beim  (Sehen,  Bergfteigen  unb 
Kabfahren  ber  $a]\  ijt.  - 5ür  jd)  ne  Uftes  (K)ett=)  Hubern  liegt  bie  $ad)e  ähnlid) 
roie  beim  IDettlauf.  Fjier  ijt  bie  Steigerung  ber  f)er3=  unb  £ungentätigkeit  eine 
berartige,  baß  an  eine  Häufung  großer  Hrbeitsjummen  nid)t  gebadet  roerben  kann. 

Die  größten  Hrbeitsjummen  lafjen  fid)  alfo  ohne  ftärkere  Hnftrengung  erreichen 
burd)  Dauerberoegungen,  roie  (Behen,  Habfahren,  Bergfteigen,  Hubern,  roenn 
biefe  in  mittlerem,  Htrnung  unb  Ejer3fd)lag  nicht  übermübenbem  3eitmaß  aus* 
geführt  toerbett. 

Bei  ftarker  Bejd)leunigung  jold)er  Beroegungen,  jo  baß  fie  fid)  ben  $d)nellig=Befd)ieumgte 
keitsberoegungen  nät)ern,  aljo  bei  jehr  jd)nellem  (Behen,  in  bem  3eitmaß  non  7-8  beroegungen. 
Blinuten  für  ben  Kilometer,  ober  bei  Habfahren  in  einem  3eitmaß  über  20  Kilometer 
in  ber  Stunbe  hinaus,  roächft,  roie  £.  3unß  ge3eigt  hot,  ber  (Energieaufroanb,  b.  h- 
bie  innere  Hrbeit  unoerl)ältnismäßig  ftarker  als  ber  med)anifd)e  Hußeff  ekt;  ebenfo 
roäd)ft  unoerl)ältnismäßtg  ftarker  bie  f)er3arbeit.  (Es  gibt  eben  für  jebe  Dauer* 
betoegung  eine  mittlere  (Befd)toinbigkeit,  toeldje  bie  günjtigfte  ökonomijd)fte  Husnußung 
ber  ITtuskelkräfte  unb  bamit  aud)  bie  größten  Summen  med)anifd)er  Hrbeit  geftattet. 

Die  (Bren3e  für  biefe  günjtigfte  (Befd)toinbigkeit  roirb  je  nad)  bem  (Brab  bes  (Beübt* 

(eins  unb  je  nad)  ber  gejamten  Körperoerfaffung  bei  ben  (Ei^elnen  oerjd)ieben  liegen. 

XDas  h ier  jd)on  für  ftark  bejd)leunigte  Dauerberoegungen  gilt,  gilt  erft  red)t  für 
tüirklid)e  $d)ne lligkeitsberoegungen.  Bei  biejen  roäd)ft  ber  (Energieaufroanb  unb  (Eigentliche 
bamit  bie  Belaftung  ber  F>er3=  unb  £ungenarbeit  jo  außerorbentlid)  ftark  unb  fcfjnell  'Ss!9' 
an,  baß  fie  nur  für  eine  beftimmte  Seit  burd)gefül)rt  roerben  können.  Diefe  Seit  ift  beroc9ungen. 
für  jebe  Hrt  oon  Sd)nelIigkeitsberoegung  um  jo  kür3er,  je  befd)leunigter  bie  Betoegung 
ift.  $0  kann  ein  fehr  guter  £äufer,  ber  beifpielshalber  bie  kur3e  Strecke  oon  100  Bietern 
in  11  Sekunben  3uriidtlegt,  nicht  etroa  aud)  200  Bieter  in  22,  ober  500  Bieter  in 
55  Sekunben  laufen.  Dielmehr  müffen  bie  £aufgefd)toinbigkeiten,  roie  an  ben  (Ergeb* 
niffen  ber  F>öd)ftleiftungen  fpäter  nod)  ge3eigt  roerben  foll,  fid)  um  fo  mehr  oerminbern, 
je  länger  bie  3U  burd)laufenbe  Strecke  ift.  3ebenfalls  aber  geftatten  bie  Sd)nellig* 
keitsiibungen  bem  Körper  bas  größte  Blaß  oon  Hrbeit  in  ber  3 eit einßeit  3U 
oollbringen,  ein  Blaß,  roie  es  oon  keiner  attberen  Hrt  oon  Betoegung  aud)  nur  an* 
näßernb  erreicht  roirb.  Bted)anifd)e  £eiftungen  roie  bie,  in  10  Sekunben  bas  Körper* 
geroidjt  über  eine  Strecke  oon  faft  100  Bietern  311  jd)leubern,  roie  bas  beim  100  Bieter* 

£auf  ber  5ad  ift»  ober  in  etroas  mehr  als  30  Sekunben  auf  bem  Habe  bas  Körper* 
getoid)t  über  einen  haI^en  Kilometer  bat)infliegen  3U  machen,  (teilen  tool)l  bas 
t)öd)fte  an  Kraftleiftung  bar,  beren  in  gleid)  kur3er  3eit  bie  menjd)Iid)e  Betoegungs* 
mafd)ine  fähig  ift. 

Xüeit  bleiben  bahinter  bie  fogenannten  Kraftübungen  3urüdt,  bentt  biefe  Hrbeits» 
ooll3iehen  fid)  unter  ungültigeren  med)anifd)en  Bebinguttgen  unb  belaßen  inaur Kraft=bei 
ftärkerem  (Brabe  ein3elne  Bluskeln  unb  BTuskelgruppen.  Hus  benfelbett  (Brünben  ubungen- 
laffen  fid)  auf  bem  EDege  ber  Kraftleiftungen  aud)  nid)t  annähernb  foldje  Hrbeits* 
fummen  erreid)en,  roie  bies  bei  ben  Dauerübungen  ber  5^11  ift.  Huf  bas  Stemmen 
fdjtoerer  hanteln  ift  bereits  hiBgeroiefett. 

Hehrnen  roir  eine  anbere  Kraftübung:  Klimm3iel)en  am  He  dt.  IDirb  biefesKiimm3tciicn 
oon  einem  (Erroad)fenen  mittlerer  (Bröße  fo  ausgeführt,  baß  aus  bem  oöUigen  am  Ked?e* 

S d)  m i ö t , Utifer  Körper.  1 9 


178 


II.  TTtuskellef)re. 


tjodjfprung. 


Übungstoert 
ber  Dauer 
unb 

Sd)neIIigs 

betts* 

Übungen. 


Streckhang  heraus  ber  Körper  jebesmal  fo  weit  gehoben  wirb,  bis  bie  Sd)ulterl)öhe 
in  gleicher  Fjöhe  mit  öer  Keckftange  fteßt,  fo  beöeutet  bas  eine  fenkrecßte  Hebung 
bes  Körpergewichts  um  t)od)  geregnet  75  cm.  Das  roäre  bei  einem  Körpergewicht 
non  75  kg  eine  med)anifd)e  Rrbeitsleiftung  oon 

75  • 0,75  = 56,25  mkg. 

Hun  fehen  wir,  baß  nad)  ber  Rngabe  oon  IKaret)  bie  mechanifche  £eiftung  bei  einem 
£auf  über  450  m in  einer  IKinute  7203  mkg  beträgt. 

Um  biefe  Summe  311  erreichen,  müßten  bemnact)  128  Klimmjüge  in  einer 
IKinute  ausgeführt  werben.  5erner:  um  bie  Summe  med)anifd)er  Rrbeit  eines 
IKarfches  über  6 Kilometer  in  einer  Stunbe  3U  leiften  (39  722  mkg  nad)  £.  3unß), 
wären  706  foldjer  Klimm3üge  in  einer  Stunbe  3U  mad)en.  - Daß  bas  außerhalb 
ber  (Bremen  aller  lKöglid)keit  liegt,  braud)t  kaum  gefagt  3U  werben. 

®ber  nehmen  wir  eine  anbere  einfache  Übung,  ben  ^odjfprung  aus  bem 
Staube.  Uad)  0.  Dieroröt  beträgt  ber  Uußeffekt  eines  fjocßfprungs  über  1,375  m 
für  einen  16  — 18 jährigen  mit  56  kg  Körpergewicht  72,67  mkg.  5ür  einen 
(Erwacßfenen  mit  75  kg  Körpergewicht  wären  bas  etwa  97,3  mkg. 

Darnach  käme  Me  Rrbeitsfumme  oon  75  foldjer  I)od)fprünge  gleid)  ber  bes 
(Ein  = lKinutenlaufs,  unb  408 mal  hMtereinanber  müßte  ein  75  kg  fd)werer  IKann 
1,3  m ho d)  fpringen,  um  bie  Rrbeitsgröße  eines  TKarfd)es  in  ber  (Ebene  über 
6 Kilometer  in  ber  Stunbe  3U  erreichen. 

Uur  bei  ben  früher  bereits  erwähnten  £eiftungen  im  Sieben,  (Tragen,  lieben, 
dämmern  unb  bergt.,  weld)e  nad)  entfpred)enber  (Eingewöhnung  berufsmäßig  ftunben» 
lang  fortgefeßt  werben,  laffen  fid)  Rrbeitsfummen  großen  Umfangs  leiften,  bie 
einigermaßen  wenigftens  heranreid)en  an  foldje,  bie  burd)  tppifcße  Dauerbewegungen, 
wie  (5el)en,  Bergfteigen,  Kabfahren,  Hubern  leid)t  er3ielt  werben  können. 

Dod)  mögen  biefe  wenigen  Beifpiele  genügen,  um  ben  einfd)neibenben  Unter» 
fd)ieb  3wifd)en  Dauer»  unb  Sd)nelligkeitsübungen  einerfeits  fowie  Kraftübungen 
anbererfeits  ins  red)te  £id)t  3U  feßen.  Uur  erftere  finb  imftanöe,  außerorbentlicße 
Rrbeitsgrößen  311  erzielen,  fei  es,  baß  bie  Rrbeit,  über  einen  längeren  3eitabfd)nitt 
oerteilt,  allmäl)lid)  fid)  fummiert  (Dauerbewegungen),  fei  es,  baß  ein  l)öd)ft  mögliches 
IKaß  med)anifd)er  Rrbeit  auf  gan3  kur3e  Seit  3ufammengebrängt  wirb  (Scßnellig» 
keitsbewegungen).  (Entfpred)enb  biefem  Umfang  med)anifd)er  Rrbeit  ift  bei  fold)en 
Bewegungen  natiirlid)  aud)  ber  (Energieaufwand  ber  Umfang  an  innerer  Rrbeit 
ober  jagen  wir  ber  Stoffumfeßungen  ein  feßr  h°her-  Snjoweit  es  ein  3iel  ber 
£eibesübungen  ift,  ben  Stoffumfaß  ober  ben  Stoffwecßfel  ftark  in  Rnfprud)  3U  nehmen 
unb  bie  hkr3u  in  Be3iel)ung  ftehenben  0rgantätigkeiten,  oor  allem  bie  bes  Kreis» 
laufs  unb  ber  Rtmung,  an3uregen,  3U  beleben  unb  in  wirkfamfter  töeife  3U  fteigern 
unb  3U  üben,  finb  es  alfo  bie  Dauer»  unb  bie  Schnelligkeitsübungen,  welche  biefen 
Übungs3wecken  gered)t  werben.  Sie  können  barin  oon  ben  eigentlichen  Kraftübungen 
nid)t  erfeßt  werben. 

(Eine  er3ießerifd)e  (Bpmnaftik,  bie  biefen  (Beficßtspunkten  nid)t  gered)t  wirb,  unb 
fid)  oo^ugsweife  auf  Kraft»  unb  (Sejd)icklid)keitsübungen  befcßränkt,  ift  baßer  eine 
unoollkommene  unb  einfeitige. 


99.  Arbeitsort  ber  IKusfteln. 


öe^r".  Rad)  äer  Rrt,  wie  bie  IKuskeln  arbeiten,  können  fie  in  oerfd)iebene  (Sruppeit 
eingeteilt  «werben.  Jjier  fteßen  fid)  3iinäd)ft  gegenüber  bie  meift  unwillkürlichen 


99.  Rrbeitsart  ber  ITtuskeln. 
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ITtuskeln  oßne  beftimmten  Urfprung  unb  Rnfat3  unb  bie  roillkürltc^en  ITtuskeln  bes 
Skeletts,  toelcße  mit  beftimmtem  Urfprung  unb  Hnfaß  3toifd)en  Knochen  ausgefpannt 
finb  unb  biefe  in  ißren  (Belenken  betoegen.  (Erftere  fielen  in  Be3ießung  3U 
räumen  oerfd)iebenfter  Rrt.  (Erttroeber  umgeben  fie  einen  folcßen  oollftänbig  unb 
oerkleinern  beffen  3nßalt  burci)  ißre  3u(ammen3iet)ung,  ober  fie  fcßließen  unb  öffnen 
lebiglid)  bie  ITIünbung  eines  Tjoßlraums. 


A.  Wusfteln  ol)itc  beftimmten  llrfprung  iittö  flnfat$. 

1.  fjoßlmuskeln. 

a)  Ejoßlmuskeln,  bie  einen  kugeligen  f^oßlraum  umfcßließen.  Sie  roirken 
äßnlid)  fortberoegenb  auf  ben  3nßalt  bes  Organs,  bem  fie  angeboren,  roie  bie  fjanb, 
roeld)e  einen  mit  tDaffer  gefüllten  (Bummiballon  mit  kleiner  Öffnung  umfaßt  unb 
ben  3nßalt  im  Strahl  ßinauspreßt.  Die  5afern  folcßer  ^oßlmuskeln  oerlaufen 
besßalb  in  ber  tDanb  bes  ^oßlraumes  fo,  baß  fie  fiel)  in  ben  oerfcßiebenften 
Richtungen  kremen  unb  ineinanber  uerfi^en.  Daburcß  roirb  bie  IDanb  bes  Tjoßl* 
raumes  in  gleichmäßiger  tDeife  3ufammenge3ogen  unb  kann  burd)  (Entleerung  bes 
3nhalts  bas  betreffenbe  Organ  fid)  um  bas  mel)rfad)e  oerkleinern  ($ig.  228). 


1 2 $ig.  229.  Sdfema  öer  5ortbetoegung  eines  Biffens  in  öer 

5tg.  228.  Ijofflmus&el  öer  ^arnbtafe,  in  2 nadf  Spetferöf]re.  B Bifjen.  m ntus&elfcfjlaud}.  a,  a1(  a-2  fort* 
oollftänöiger  3ufammen3tel}ung.  fdfreitenöe  (Etrtfdfnürung,  roeldfe  Öen  Biffen  txieiter  beföröert. 


(Ein  fold)er  Tjoßlmuskel,  ber  mehrere  fjoßlräume  umfcßließt,  unb  beren  3nhalt, 
bas  Blut,  mit  jebem  Ije^fcßlag  in  bas  Roßrfqftem  ber  Blutgefäße  preßt,  ift 
bas  e r 3. 

XDeitere  foldje  t)ot)lmuskeln  finb  bie  l)arnblafe,  bie  (Ballenblafe,  bie  (Bebär= 
mutter,  bie  Samenbläscßen. 

b)  ^oßlmuskeln,  bie  einen  3t)linbrifcßen  T)ol)lraum  umfd)ließen.  Sie  be= 
wegen  ben  3nßalt  3t)linbrifcßer  Röhren  unb  Röhrchen  öaburd)  fort,  baß  fie  burd) 
Sufamme^ießung  an  einer  Stelle  ben  3t)Iinber  einjd)niiren.  Pflan3t  fid)  biefer  eirt= 
fcßnürenbe  Ring  fo  fort,  baß  bas  Rot)r  entlang  fortfcßreitenb  immer  neue  Sofern  fid) 
runbum  3ufammen3iehen,  bann  roirb  ber  3nßalt  bes  Roßres,  ob  feft  ober  flüffig,  in 
gleicher  Richtung  fortberoegt:  äßnlid)  als  ob  man  ein  (Bummiroßr  3ioifd)en  ben 
3ufammengeklemmten  5i^9^rn  hrnburd)3ieht  unb  feinen  3nßalt  ausbrückt  (5ig.  229). 

(Eine  folcße  tjoßlmuskellage  umgibt  ben  gefamten  Derbauungskanal,  oom 
$d)lunbkopf  ber  Speiferößre  hinab  311m  RTagen  unb  ben  Därmen  bis  311m  2TIaft= 

12* 


muskeln. 
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öarm;  I}ot)ImusIieIn  finb  ferner  Me  Drüfenausfül)rungsgänge,  bie  Harnleiter,  bie 
BIut=  unb  Spmphgefäße. 

mSin.  2-  Schließmuskeln  finb  Rtuskelfafern,  toeldje  irgenb  eine  fpaltförmige  ober 
™et)r  kreisförmige  Öffnung  am  Körper  in  ber  XDeife  um3iet)en,  baß  bie  Sufammen* 
3iet)ung  ber  Sd)Iießmuskelfafern  bie  Öffnung  feft  (fliegt,  roät)renb  bei  errafftem, 
untätigem  Schließmuskel  bie  Öffnung  klafft. 

Solche  Schließmuskeln  finb  es,  bie  in  ber  Regenbogenhaut  bes  Ruges  kreis* 
förmig  um  bie  Öffnung  ber  Pupille  gelagert,  burd)  ihre  3ufammen3iehung  bie  Pupille 
verkleinern  (5ig-  230  u.  231).  (Ebenfo  ift  ein  Schließmuskel  üorhanben  für  bie 
Rugenlibfpalte , für  ben  Rtunb , für  ben  Rfter , bie  Harnröhre,  ben  Scheiben* 
eingang. 

Die  Schließmuskeln  finb  teils  tr>illkürlicf)e,  roie  bie  ber  Rugenliber,  bes  Rtunbes, 
bes  Rfters,  teils  untoillkürlid)e,  roie  ber  ber  Pupille. 


5tg.  230.  Durd}  Öen  Kingmuskel  öer  Hegenbogen* 
fyaut  oerengerte  Pupille. 


5tg.  231.  Srmeiterte  Pupille. 


B.  lliiisftdn  mit  bejtimintem  Ursprung  un6  Anfall. 


iHusbein  mit  Bei  biefen  ift  folgenbes  311  unterfcheiben: 

feftem  Ur* 

fprung  unö  1.  Der  Urfprung  ift  oöllig  feft,  nur  ber  Rnfaß  ift  beroeglid);  burd)  3u= 
bCflnfaJ.em  fammen3iehung  bes  llluskels  toirb  ber  Rnfaß  gerablinig  bem  feften  Urfprung 
genähert. 


Ttluskeln  mit 
beroeglidfem 
Urfprung 
unö  Hnfatj. 


Beifpiel  fo!d)er  Rtuskeln  finb  bie  rautenförmigen  RTuskeln,  roeldje  non  einigen 
Hals*  unb  Bruftroirbeln  ausgehenb  am  inneren  $d)ulterblattranbe  fid)  anfeßen  unb 
burd)  ihren  3ug  einfad)  gerablinig  bas  Schulterblatt  ber  IDirbelfäule  nähern.  ferner 
bie  Kaumuskeln,  bie  com  feften  Sd)äbel  aus  ben  Unterkiefer  betoegen. 

(Ein  tEe il  ber  hierhergehörigen  Rtuskeln  nimmt  3toar  feinen  Urfprung  uon  einem 
Knod)en,  ha*  aber  feinen  Rnfaß  in  U)eid)teilen,  bie  burd)  3ufammen3iehung  bes 
RTuskels  in  ber  Richtung  n ad)  bem  feften  Urfprung  t)M  beroegt  ober  ge3ogen  toerben. 
Dies  ift  3.  B.  bei  ben  ©efidjtsmuskeln  ber  5all,  foroeit  fie  nom  öefid)tsfd)äbel  ihren 
Urfprung  nehmen  unb  in  ber  Haut  Ms  (5efid)ts , roeld)e  fie  betoegen,  enben.  (Ein 
anberes  Beifpiel  ift  ber  oom  hiateren  Uafenftadjel  ausgehenbe  Rtuskel,  toe!d)er  bas 
frei  in  bie  Rtunbhöl)Ie  nor  bem  Rad)eneingang  höabhängenbe  3äpfd)en  fotoie  bas 
(Baumenfegel  beim  Schlucken,  Sprechen  unb  Singen  heM. 

2.  Urfprung  unb  Rnjaß  finb  beibe  beroeglid).  Dies  ift  ber  $all  bei  ben 
meiften  Skelettmuskeln.  Da  bei  3ufammen3iel)ung  fo!d)er  Rtuskeln  bie  Betoegungen 
ber  beiben  punkte,  Urfprung  unb  Rnfaß,  umgekehrt  fid)  t>erf)alten  roie  bie  IDiber* 
ftänbe,  toeld)e  bei  bereu  Betoegung  311  übertoinben  finb,  b.  t)-  ber  beroeg!id)e  Punkt 
bem  toeniger  betoeglid)en  genähert  toirb,  fo  ift  für  bie  meiften  biefer  Rtuskeln  eine 
IDirkungsart  bie  oortoiegenbe  unb  hauptfäd)Iid)e:  nämlid)  baß  ber  „Rnfaß"  bem 
„Urfprung"  genähert  toirb. 


100.  IjebeliDtrkung  ber  IKuskeln. 
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Da  6er  Kumpf  ober  Stamm  6er  unbeweglid)ere  (Teil  ift  gegenüber  6en  beweg= 
Iid)en  (Bliebmagen,  fo  be3eid)net  man  bas  am  Kumpf  fid)  anfegenbe,  ober  - bet 
lebtglid)  ben  (Bliebmagen  anget)örenben  IKuskeln  - bas  bem  Kumpf  näher  gelegene 
(Enbe  ber  Klusbein  als  Urfprung,  bas  nad)  ber  Peripherie  3U  gelegene  (Enbe  als 
Rnfag.  Da  alfo  bie  Beroegungsrid)tung  bes  Rnfages  nad)  bem  Urfprung  fyn  bie 
gewöhnliche,  fo  bient  fie  and)  3ur  Be3eid)rtung  bes  Kluskels. 

Die  umgekehrte  Bewegungsrid)tung  oom  Urfprung  nad)  bem  Rnfag  t)\n  tritt 
bann  ein,  wenn  ber  für  geroöhnlid)  beroegIid)ere  Heil  — bas  fittb  bie  (Bliebmagen  — 
feftgelegt  toirb.  Dann  roirkt  ber  Zug  bes  Kluskels  auf  ben  Kumpf  als  ben  nun 
allein  beroeglid)en  Heil  ein,  unb  beroegt  biefen  ober  (Teile  besfelben.  So  oermögen 
fold)e  KTuskelrt  alfo  eine  Doppelrolle  311  fpielen. 

(Ein  Beifpiel.  Der  groge  Bruftmuskel  roirkt  geroöhnlid)  fo,  bag  feine 
Zufammen3iel)ung  ben  beroeglid)ert  ©berarm,  an  roeld)ert  ber  IKuskel  fid)  anjegt, 
3utn  Kumpfe,  ober  oielmef)r  3ur  Bruft  an3ieht.  Stiigen  fid)  bagegen  beibe  Rrme 
feft  auf  unb  roerben  fo  unbetoeglid),  bann  roirkt  ber  IKuskel  umgekehrt  auf  bie 
Bruftroanb  als  allein  beweglichen  (Teil,  unb  hilft  biefe  heben.  $üx  geroöhnlid)  Rrm= 
muskel,  roirb  fo  biefer  Ktuskel  unter  Umftänbert  3um  Rtemmuskel,  ber  3ur  (Erweiterung 
bes  Bruftkorbes  beiträgt.  * 

3n  gleicher  IDeife  finb  nod)  eine  Keil)e  artberer  IKuskeln  um  Bruft  unb 
Schultern  meift  3ur  Bewegung  ber  Rrme  tätig,  können  aber  in  befonberen 
umgekehrt  oon  ben  Rrmen  ober  bem  Sd)ulterblatt  als  feften  Punkten  aus  wirken 
unb  3ur  Derftärkung  ber  Rtembewegungen  beitragen.  - 

(Ein  weiteres  Beifpiel  ift  jd)on  früher  erwähnt.  Die  Beuge=  unb  Streckmuskeln 
bes  Hüftgelenks  können  burd)  ihre  Zufammen3iel)ung  fo  wirken,  bag  a)  bie  Schenkel 
gegen  ben  Kumpf  als  feften  Heil  gebeugt  (Beinheben)  unb  geftreckt  werben  (Kieber= 
fegen  bes  gehobenen  Beins);  b)  bei  unbeweglid)er  Stellung  ber  Beine  ber  Kumpf 
gegen  ben  Sd)enkel  gebeugt  (Kumpfbeugen)  unb  geftreckt  (K)ieberaufrid)ten  bes 
Kumpfes)  wirb;  ober  bag  c)  wenn  Kumpf  fomol)!  wie  Beine  beweglid)  finb,  wie 
währenb  bes  5reiflie9ens  beim  Sprung,  wobei  beibe  gleid)3eitig  gegeneinanber  be= 
wegt  werben. 


§ *00.  IjebdtDtr&ung  öcr  Htusfoelit. 

Zahlreiche  IKuskeln  wirken  auf  bie  langen  Knod)en  wie  auf  T7  e b e I.  Die  ent=roirb^u^ 
fpred)cnben  (Be lenke  finb  bie  Drehpunkte  bes  f^ebels , bie  Knodjen  bie  Hebelorme.  mus&ein. 
Klan  unterfcbeibet  fytx: 

a)  einarmige  Jeebel.  Rnfat3  unb  Belaftungspunkt  finb  an  bemfelben  Fjebel= 
arm,  oom  Drehpunkt  aus  gered)net,  wirkfam.  (Es  entfprid)t  bas  ber  Rrbeitsweife 
ber  meiften  IKuskeln,  welche  bie  (Bliebmagen  bewegen. 

Siegt  ber  Rnfagpunkt  jel)r  nal)e  bem  Drehpunkt,  fo  wirb  bei  ber  Zujammem 
3iehung  bes  Kluskels  bie  Bewegung  am  (Enbe  bes  Hc^e^s  fchr  oergrögert,  wogegen 
an  Kraft  entfpred)enb  eingebiigt  wirb.  Die  Knochen  finb  bann  fogenannte  IDurf  = 
hebet  ober  (Befd)winbigkeitshebel  unb  arbeiten  am  günftigften  bei  Bewegungen 
oon  großem  Umfang  unb  mit  kleiner  Saft.  $iir  bas,  wenn  aud)  geringe,  l)c^cn 
jd)werer  Saften  wirb  aber  in  biefem  5a^e  ein  bebeutenber  Kraftaufwanb  notwenbig. 

Um  nod)  einmal  auf  bas  Beifpiel  ber  Kaumuskeln  3urück3ugreifen,  fo  wirb 
man  ba,  wo  geringe  Kraft  beim  Beigen  erforberlid)  ift,  aber  ein  groges  Stück,  3.  B. 
non  einem  Rpfel  abgebiffen  werben  foll,  ben  Biffert  r»orn  3wifd)en  bie  $d)neibe3äl)ne 
legen,  möglidjft  weit  ab  oom  Rnfagpunkte  bes  Kluskels.  Da  aber,  wo  mit  einem 
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feinten  Drud*  eine  bebeutenbe  Kraft  ausgeübt  merben  (oll,  3.  B.  beim  Rufbeiften  einer 
Hufe,  fdjiebt  man  letztere  gan3  hinten  3mifd)en  bie  Ba^ätjne,  nat)e  bem  Hnfa^  bes 

RTuskels,  um  bie  RTuskelkraft  gan3  aus3unüt}en.  3m 
erfteren  5a^e  bient  ber  Unterkieferknodjen  mefyr  als 
tt)urft)ebel,  im  letzteren  als  Kraftfyebel. 

Uad)  bem  F>ebelge= 
fet}  uerfyalten  fid)  Kraft 
unb  £aft  umgekehrt  mie 
tfjre  fenkredjten  (Entfer- 
nungen  nom  Unter* 
ftütjungspunkte. 

TDirken  Kraft  unb 
£aft  in  fd)räger  Rid)* 
tung  auf  ben  Hebelarm, 
jo  finbet  man  bas  ftatifcfye 

RToment,  inbem  man  bie  ^ 

Kraft  (ober  bie  £aft) 
multiplgiert  mit  ber  non 
bem  Drehpunkt  auf  bie 
Richtung  ber  Kraftmir* 
kung  gefällten  Senk* 
r e d]  t e n. 

(Es  fei  in  beiftefyen*  5ig.  233. 

ber  5(9ur  233  o d ber 
Oberarm,  u d bie  Speiche,  ober  jagen  mir  einfad}  ber  Unterarm,  d ber  Drehpunkt  im 
(Ellbogengelenk,  a ber  Hnfa^punkt  bes  3toeiköpfigen  Rrmmuskels  unb  K a bie  Rid)= 
tung  feines  3uges.  F>ält  ber  RTuskel  in  red)tminkliger  Stellung  bes  (Ellbogens 
allein  bas  (Bemidjt  G,  jo  ift  feine  Kraft  K l}er3uleiten  nad)  bem  fjebelgeje^  (monad} 
(BIeid)gemid)t  norfyanben,  menn  bie  ftatijd)en  Ktomente,  b.  I}.  bie  Probukte  ber  Kraft 
be3m.  ber  £aft  in  il}re  fenkred]te  (Entfernung  uom  Unterftü^ungspunkt  gleid)  finb) 
aus  ber  5ormek 

K*ad=-G*ud, 

. 1 < . . f i rr  G^lld 

mttpm  ift  K = — d 


5ig.  232.  IDirkung  6es  3tt>eiköpfigen 
Hrmbeugers  als  IDurffycbel. 


3ft  ber  Unterarm  aber  gefenkt  3ur  Stellung  u,  bann  ift  K,  a,  bie  Richtung  bes 
RTuskei^uges,  meld)e  in  a ud  jcfyneibet,  mäl}renb  bie  $enkred}te  uon  G,  u d in  u 
fd)neibet.  (Es  ift  bann 

K,  • ad  = G,  • ud 


ober  K, 


ud 

ad 


Setzen  mir  bie  £änge  bes  ©ber*  unb  Unterarms  = 30  cm,  bie  (Entfernung 
bes  Rnja^es  (a)  bes  3meiköpfigen  RTuskels  uom  (Ellbogengelenk  (d)  = 3 cm,  unb  bas 
3U  t)ebenbe  (5emid)t  G=10kg,  fo  ift  bie  nötige  Kraft  bes  3meiköpfigert  RTuskels 


K 


10*30 

3 


100  kg 


Der  RTuskel  muft  alfo  in  biefern  5alk  3el)nmal  fornel  Kraft  entmidieln,  als 
bas  (5emid)t  beträgt,  braucht  fid)  aber  nur  um  1ho  bes  IDeges  3U  uerki’u^en,  ben 
bas  (5emid}t  bei  einer  Hebung  3iiriidrlegt. 


§ 101.  Sormcn  ber  ITTuskel. 
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3n  5er  fd)rägen  Stellung  betrage  5ie  (Entfernung  5er  Senkrechten  5es  (5etmd)ts 
G,  (üd)  = 15cmf  5ie  5er  Senkrechten  5es  Rtuskelanfahes  (ad)  = 1,5  cm,  jo  ift 
ebenfalls 

10-15 

K-=- 1^-=,0° 

b)  ämeiarmige  Fjebel.  Bei  5iejen  liegen  Hnfafe  un5  Belaftungspunkt  auf 
üerjd)ie5enen  Seiten  5es  Unterftü^ungs=  ober  Drehpunktes.  (Es  ift  5ies  3.  B.  5er 
5all  für  5en  IDabenmuskel  beim  aufgehobenen  5u6e- 


§ \0\.  formen  öer  fflusftelit. 

CEttt  ITtuskel  kamt  be(tef)en  leMgtid)  aus  $Ieifd)bürtbcTn,  Me  Mreht  an  Me  Ur=  ^ntSin" 
fprungs=  unb  Hnfat^fteUe  angeheftet  finb.  Der  fleifd)ige,  eigentlich  arbeitenbe  (Teil 
bes  ifluskels  heifct  5er  ITTuskelbaud).  Der  TITuskelbaud)  kann  aber  auch  - unb 
bas  ift  ber  häufigere  $aU  - foroohl  an  feine  llrfprungs=,  als  an  feine  Hnfatjftelle 
angeheftet  fein  burd)  eine  Urfprungs*  unb  eine  (Enbfehne. 


1 

5tg.  234. 


5 tg.  235. 


5ig.  236. 


4 

5tg.  237. 


5ig.  234  — 237.  Der}d)ieöene  5ormen  oon  rrtuskeln.  1.  (Einfädler  fpitiöelförmtger  Utushel  mit  ITtusfcelbaucf}  unb 
Sefyne.  2.  Fjalbgefieöerter  TUusbel.  3.  (Befiederter  Uluskel.  4.  3tr>eiköpfiger  tUus&el. 


Die  Sehnen  finb  ftets  biinner  als  ber  ITIuskel.  3ebe  Sehne  ift  umhüllt  non 
ber  Sehnenhaut  ober  Sehnenfdjeibe.  Rn  ber  Stelle,  roo  fid)  bie  Sehne  an  ben 
Knochen  haftet,  befinbet  fid)  3ur  Derhütung  oon  Reibung  3inifd)en  Sehne  unb  Knochen 
ein  mit  3äl)er  $lüffigkeit  gefüllter  kleiner  t)ol)lraum,  ber  S d) leimbeutel. 

3ft  ber  RTuskelbaud)  burd)  eine  3inifd)enliegcnbe  Sehne  in  3tuei  (Teile  geteilt, 

(fo  bafo  alfo  biefe  $et)ne  roeber  Urfprungs=  nod)  Rnfa^fehne  ift),  fo  nennt  man  ben 
KXuskel  einen  3roeibäud)igen  (5ig.  239).  3weibäud)tge 

3ft  bie  eingefd)obene  Set)ne  kein  fel)niger  Strang,  fonbern  ein  banbartiger  en' 
fehniger  Streifen,  ber  ben  ITIuskel  quer  burd)brid)t,  fo  nennt  man  biefen  Streifen 
fehnige  3nfd)rift.  (Eine  fo!d)e  ift  bei  ben  geraben  Baud)muskeln  norhanben  |*Kjj9fet 
(5tg.  238). 
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II.  ITtushellefyre. 


$in5  bie  IRuskelfafern  einfad)  parallel  gelagert,  fo  nennt  man  6en  IRuskel 
par  allelf  afrig. 

Siegen  bie  Jafern  3toar  parallel  nebeneinanber,  jebod)  fo,  bafo  ber  ITIuskel  fid) 

. V1  nad>  feiner  Sprungs-  tote  nad)  feiner  (Enbfef)ne  l)in  oerjüngt,  unb  ber  ITTuskeibaud) 

förmige  SRitte  am  bickften  ift,  fo  nennt  man  ben  ITIuskel  einen  fpinbelförmiqen 

musfceln.  (5ig.  234). 

ITIuskeln,  bei  toelcfyen  bie  (Enbfel)ne  in  ben  ITIuskel  t)inein  aufroärts  oerläuft, 
unttaib6  unb  IRuskelfafern  fid)  oon  beiben  Seiten  l)er  in  fpi^em  IDinket  an  biefe  Sel)ne 
lUu^ein  anfefeen'  i)ei&en  gefieberte  (5ig.  236). 

Siegt  bie  Sel)ne  am  Hanbe  unb  fe^en  fid)  bie  ITIuskelfafern  nur  oon  einer  Seite 
l)er  fd)räg  an  bie  $el)ne  an,  fo  Reifet  ber  ITIuskel  ein  l)albgeficberter  (5ig.  238). 
I)at  ber  ITIuskel  mehrere  Urfprungsfeljnen,  toeld)e  f leif d)ig  toerben  unb  3U 
^imb^met)r=e  *üuem  einigen  ITIuskelbaud)  3ufammentreten,  fo  Reifet  er  ein  3toei  = , brei=  ober 
fefymge  pierköpfiger  ITIuskel  ($iq.  237). 

ITtus&eln.  w J ' 


5ig. 


5ig.  238.  5ig.  239.  5ig.  240. 

238  — 240.  üerfcfytebene  5ormen  oon  ITtuskeln.  5.  ffiushel  mit  3mci  fertigen  3nfd)riften.  6. 

lUusfcel.  7.  Uier3ipflig  gespaltener  ober  Dterfefyniger  Utuskd. 


3meibäucf)iger 


Kraft* 

toirfcung  naef) 
Safer* 
ri<f)tung. 


fjat  ber  ITIuskel  3toar  einen  ITIuskelbaud),  jebod)  mehrere  Hnfa^fet)nen  - roie 
bei  ben  Beuge=  unb  Streckmuskeln  ber  Singer  unb  3eben  - fo  beifit  er  ein  mehr- 
(einiger  (5ig.  240). 

Had)  ber  äußeren  (Beftalt  finb  bie  ITIuskeln  nod)  3U  unterfd)eiben  in  a)  lange 
ITIuskeln;  kommen  oo^ugstoeife  bei  ben  (Bliebmafoen  oor. 

b)  breite  ITIuskeln;  fie  finben  fid)  faft  nur  am  Rumpfe.  Sie  gel)en  oon  langen 
Knod)enränbern  aus,  ober  mit  ein3elnen  Biinbeln  ober  öaeken  oon  ben  Rippen.  Sie 
laufen  meift  in  keine  bicken  runblid)en  Seinen,  fonbern  in  mel)r  ober  toeniger 
flad)e  fel)nige  l)äute  aus. 

c)  bi  die  IRuskeln. 

tDas  bie  Kraftroirkung  ber  IRuskeln  je  nad)  (beftalt  unb  5(*fenid)tung  be= 
trifft,  fo  ift 

1.  ber  geringfte  Kraftoerluft  bei  einfad)  parallelfafrigen  IRuskeln.  Die 
Kraftroirkungen  ber  ein3elnen  5a|etn  abbieren  fid)  einfad). 

Bei  IRuskeln,  beren  5afern  in  fpi^em  IDinkel  3ufammenlaufen,  bered)net  fid)  bie 
oereinte  Kraftroirkung  nad)  bem  Parallelogramm  ber  Kräfte.  Der  Kraftoerluft  ift 
um  fo  geringer,  je  fpit^er  ber  Dereinigungsroinkel  3toeier  IRuskelbünbel. 


102.  Sormueränberung  an  6er  Körperoberfläcfye  burtf)  Muskelarbeit. 
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2.  Bet  IKuskeln  mit  längsparalleler  5ofcrung  bie  (Bröße  bes  Durd)  = 
fcßnitts  in  grabem  Derßältnis  3ur  (Bröße  ber  möglichen  Kraftwirkung.  Die  £änge 
hat  al[o  keinen  (Einfluß  auf  bie  Kraftäußerung,  root)I  aber  auf  bie  (Bröße  ber  Der= 
kiir3ung. 

3.  Diele  IKuskeln,  namentlich  bie  breiten  unb  bidten,  arbeiten  nid)t  immer  als 
(Banjes,  [onbern  es  können  ein3elne  (Teile  ober  Portionen  bes  llluskels  fid)  gejonbert 
3ujammen3iel]en  unb  toirkfam  toerben. 


§ 102.  £orim>eräit&ening  an  6er  KörperoberfIäd)e  6urd) 

IHushelarbeit. 

Die  (Befere,  welche  bei  ber  Rrbeit  ber  IKuskeln  obwalten,  finb  3umeift  l}er= 
geleitet  aus  Beobad)tungen  unb  ITieffungett  im  pt)pfiologi[d)en  Derfud)  an  ein3elnen 
bloßgelegten  IKuskeln.  ITtan  kann  biefe  Rrbeit  aber  aud)  unmittelbar  am  £eben ben 
beobachten  infolge  ber  burcf)  bie  lTIuskel3ufammen3iel)ung  beroirkten  Jormneränberungen. 
Dies  ift  befonbers  ba  gut  möglich,  wo  es  fid]  um  einen  kräftig  entwickelten  Körper 
mit  mäßigem  ober  geringem  ^ettpolfter  ber  I)aut  h^nbelt.  5ür  bie  Kenntnis  ber 
(Einwirkung  ber  Seibesiibungen  ift  foId)e  Beobad)tung  bes  „Spiels"  ber  IKuskeln  bei 
ben  Der[d)iebenen  Bewegungen  3weifeIIos  oon  IDert. 


5ig.  241-243.  5ormen  bes  3tDet&öpfigen  Rrmbeugers  nad]  Kicker:  a erfdjlafft, 

b Ieid)t,  c ftarh  3ufamntenge3ogen. 


Die  TITuskeln,  welche  bas  Skelett  bewegen,  finb  in  il)rer  Klaffe  umgeben  j)OU  TTCuskelbinbe 
einer  Minnen,  elaftijd)en,  wie  ein  (Trikot  anliegenben  put,  ber  Kluskelbinb  eoi>cr  5aS3te* 
(ober  „5uscie";  j.  Rbb.  ber  (Dberfcfyenkelbinbe 
5ig.  296  S.  240).  Sie  ift  ber  (Oberfläche  bes 
IKuskels  nur  gan3  lofe  angef)eftet,  fo  baß  fid) 
bie  3ujammen3iel)ung  bes  IKuskels  innerhalb 
biefer  häutigen  Scheibe  gan3  glatt  ol)ne  pmm= 
nis  oolpehen  kann.  Die  Had)giebigkeit  unb 
(Elaftptät  ber  äußeren  put  bewirkt,  baß  jebe 
5ormneränberung  eines  IKuskels  aud)  bas  Relief 
ber  Körperoberfläd)e  an  ber  betreffenben  Stelle 
änbert,  Dorwölbungen,  (Einjenkungen  unb  5ur= 
d)ungen  oeranlaßt.  3e  nach  ber  (Beftalt  ber  be* 
treffenben  IKuskeln  walten  babei  große  Unter= 
fd)iebe  ob.  (Einfad)  gebaute  IKuskeln  mit 
parallelfajrigem  KTuskelbaud),  bilben,  wenn  fie 
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II.  IKuskellehre. 


Arbeit  öes 
ITtusfcels  im 
geöefynten 
3uftanbe. 


^aupt= 
fäd)lid)fte 
Betoegungs= 
formen  öes 
Körpers. 


länglich  finb,  aud)  entfpred)enb  längliche  (Erhabenheiten  bet  ber  3ufammen3ief)ung 
(tnte  3.  B.  bie  Unterarmmuskeln);  kih^ere  IKuskeln,  wie  3.  B.  ber  3t)linbrifd)e  3wei= 
köpfige  (Dberarmmuskel  (ogl.  5ig.  243),  ober  ber  grofte  (Befäßmuskel  nehmen  mehr 
eine  kugelige,  pralle  5orm  an.  Bei  IKuskeln,  welche  in  oerfd)iebene  Hbteilungen 
ober  „Portionen"  geteilt  finb,  roie  3.  B.  ber  Deltamuskel  an  ber  Schulter,  3eigt  bie 
betreffenbe  Körpergegenb  beim  erfdjlafften  IKuskel,  b.  h-  im  Kul)e3uftanb,  eine  gleich* 
mäfjig  gerunbete  5<>rm.  (Erft  bei  ber  <3ufammen3iehung  unb  Derkür3ung  bes  IKuskels 
roerbert  au d)  feine  Hbteilungen,  burd)  (Einfurd)ungen  beutlid)  gefd)ieben,  fidjtbar. 

Der  IDabenmuskel,  im  Huhe3uftanb  glatt  unb  runblid)  bie  IDabe  füllenb,  Iäfct 
bei  kräftiger  3ufammen3iel)ung  beutlid)  als  abgetrennte  XPüIfte  red)ts  unb  links  feine 
beiben  äußeren  Köpfe,  bie  Zwillinge,  foroie  beren  Hnfat}  an  bie  Hd)illesfehne  erkennen. 

Beim  breiköpfigen  Streckmuskel  bes  Oberarms  treten  bei  3ufammen3iel)ung  in 
d)arakteriftifd)er  XDeife  bie  oberen  langen  Köpfe  bes  Kluskels,  unb  namentlich  fd)arf 
ber  Hnfah  bes  äußeren  Kopfes  an  bie  lange  platte  Sehne,  bie  nom  (Ellbogenknorren 
bis  3ur  IKitte  ber  hinteren  Oberarmflädje  reid)t,  beutlid)  h^ruor  (f.  5ig.  248). 

Dies  nur  ein3elne  Beifpiele.  Huf  eins  mufj  aber  befonbers  aufmerkfam  gemad)t 
roerben,  nämlid)  bafo  biefe  be3eid)nenben  5ornn)eränberungen  bann  nur  oorhanben 
finb,  roenn  ber  IKuskel  bei  feiner  Hrbeit  tatfäd)Iid)  Urfprung  unb  Hnfat}  einanber 
nähert,  b.  h-  toenn  er  fid)  t>erkür3t  unb  bicker  roirb.  Dielfad)  aber  arbeiten  unfere 
IKuskeln  bei  ben  oerfd)iebenften  Bewegungen  im  gebehnten  Suftanbe.  - Diefe 
Hrbeit,  roeld)er  fid)  bie  burd)  bie  blofte  (Elafti3ität  bes  IKuskels  gegebene  IDiberftanbs* 
kraft  hin3ugefellt,  ift  burd)  keine  Jormoeränberung  äußerlich  erkennbar.  (BIeid)wol)l 
kann  fie  eine  3iemlid)  beträchtliche  fein. 

Beim  Streckhang  am  Keck,  an  ben  Hingen  ober  an  ber  Seiter  finb  3al)lreid)e 
IKuskeln  bes  Körpers  burd)  bas  (Bewid)t  bes  nur  an  ben  gebeugten  $ingern  auf* 
gehängten  Körpers  in  ftarker  Dehnung.  (5Ieid)tDol)l  arbeiten  biefe  IKuskeln  inforoeit 
ber  $d)it>ertoirkung  entgegen,  bafo  fie  fid)  nicht  lebiglid)  paffio  behnen  laffen,  fonbern 
nod)  foroeit  etroas  oerkür3t  bleiben  um  bie  (Belenke,  b.  h-  bie  (Belenkbärtber  an  ben 
Hrmen,  ben  Schultern,  ber  IDirbelfäule  ufro.  uor  ber  Sugroirkung  bes  Körpergeroid)ts 
unb  bamit  uor  — unter  Umftänben  fd)äblid)er  — Dehnung  beroahren.  UnroiUkürlid) 
tut  hier  ber  Hnfänger  bes  (Buten  3U  oiel,  unb  hängt  mit  Ieid)t  gebeugten  ftatt  mit 
üoII  geftredrten  Hrmen.'  Hber  aud)  bei  oollkommen  geftreckter  Haltung  im  l)ang 
roerben  gleid)roohl  bie  (Belenke  bes  Körpers  nid)t  roiberftanbslos  ber  Sugtoirkung 
überlaffen.  Die  (Tätigkeit  ber  gebehnten  IKuskeln  übt  alfo  herbei  einen  Sd)ut}  für 
bie  (Beienkoerbinbungen  aus. 

IDir  haben  mithin  bei  ber  Betrachtung  ber  IKuskelioirkungen  am  bewegten 
lebenben  Körper  brei  pht)fiologifd)e  Suftänbe  3U  unterfd) eiben:  bie  (Erfdjlaffung,  bie 
3ufammen3iehung  unb  bie  Dehnung  bes  IKuskels. 


§ f03.  n)irfmng$arteit  ber  IKuskeln. 

Die  hauptfäd)lid)ften  burd)  willkürliche  IKuskeltätigkeiten  bewirkten  einfachen 
Bewegungsformen  bes  Kumpfes  unb  ber  (Bliebmafoen  finb,  jebesmal  mit  ber  entgegen* 
gefegten  Bewegung  3ufammengeftellt  folgenbe: 

Beugung  — Streckung; 
t)ebung  - Senkung; 

Hb3iehen  uom  Kumpf  - Hn3iel)en  3um  Kumpf; 

(Einwärtsrollung  eines  (Bliebs  - Huswärtsrollung; 

(Einatmung  — Husatmung. 


§ 104.  (Einfluß  ber  Schwerkraft  unb  anberer  IDiberjtänbe. 
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Daju  kommen  bei  Öen  oerfd)iebenen  Öffnungen  am  Körper: 

(Erweiterung  ober  Öffnung  - Derengerung  ober  Schließung; 
foroie  als  befonbere  Bewegungen  ber  5^n9er: 

Hb3iet)en  ober  Spre^en  - R^ießen  ober  Schließen; 
als  bejonbere  Bewegung  bes  Daumens  enblid): 

öegenüberftellen  (3U  ben  anberen  Ringern). 

Rlle  weiteren  oerwickelteren  Bewegungen  feßen  fid)  aus  biefen  3ufammen.  - 
3e  nad)bem  unfere  IKuskeln  oorwiegenb  ber  einen  ober  anberen  biefer  Be= 
wegungsformen  (ober  (Brunbtätigkeiten)  bienen,  teilen  wir  fie  in  große  (Bruppen 
(Beuger  unb  Strecker;  (Einwärts*  unb  Ruswärtsroller  ufw.). 

Diejenigen  IKuskeln,  weld)e  berfelben  (Tätigkeit  bienen,  I]ei^en  g lei d)f innig e®^^gneT^c 
(Spnergeten);  biejertigen,  weld)e  ber  (Tätigkeit  anberer  IKuskeln  entgegengefeßt  wirken,  ^nmgc 
feigen  mit  Be3ug  auf  biefe:  gegenfinnige  ober  Rntagoniften. 

3.  B.  ber  3weiköpfige  ©berarmmuskel  unb  ber  innere  Rrmbeuger,  welche  beibe 
ben  Rrm  im  (Ellbogengelenk  beugen,  finb  gleid)finnige  IKuskeln;  ber  breiköpfige 
Rrmftrecker,  ber  ben  gebeugten  Rrm  wieber  ftreckt,  ift  ißr  gegenfinniger  IKuskel, 
il)r  Rntagonift.  - 

3n  allen  ben  Jällen,  in  welchen  bie  med)anifd)en  Derljältniffe  einer  Bewegung 
feßr  einfad)  liegen,  gibt  bie  Sage  eines  IKuskels  3U  bem  öelenk,  weld)es  er  bewegt  ftungsroeije 
- oft  finb  es  mehrere  (Belenke  - ol )ne  weiteres  feine  l)auptjäd)lid)e  IDirkungsweife  cr  U5'e n‘ 
an.  3n  anberen  5äUen  - i d)  erwähne  nur  bie  IKuskeln,  welche  bas  Schulterblatt 
bewegen  — liegen  bie  med)anifd)en  üerl)ältniffe  fd)on  fdjwieriger,  fo  baß  fid)  bie  oor* 
wiegenbe  (Tätigkeit  biefes  ober  jenes  IKuskels  nid)t  fo  leid)t  beftimmen  lägt.  fyer 
kommt  in  etwas  3U  hdfe  bie  Unterjud)ung  ber  (Tätigkeit  eines  IKuskels  baburd), 
baß  man  ifjn  am  Sebenben  ifoliert  rei3t  unb  3ur  3ufammen3iel)ung  bringt  mittels 
bes  elektrijd)en  Stroms.  Dies  Derfat)ren  wanbte  am  eingel)enbften  ber  fran3Öfifd)e 
5orfd)er  Dud)enne  (Physiologie  des  mouvements,  1867)  an.  Die  fo  e^ielten 
(Ergebniffe  werben  nod)  ergän3t  burd)  Beobad)tungen  an  folgen  Perfonen,  bei  benen 
ein3elne  IKuskeln  gelähmt  finb,  woburd)  beftimmte  Bewegungen  bann  gan3  aus* 
fallen  ober  nur  entftellt  möglid)  finb.  Der  fd)wierigfte  IDcg  enblid),  eine  genaue 
(Einfid)t  in  bie  med)anifd)en  Dorgänge  3U  gewinnen,  bie  bei  einer  Bewegung  ftatt* 
l)aben,  ift  bie  Rnwenbung  ber  med)anifd)en  unb  matl)ematifd)en  Rnalpfe,  ber  „Be* 
wegungsgleidjungen",  wie  fie  ©.  5ifd)er  be3eid)net  hat.  - 

Die  Be3eid)nungen  für  bie  IDirkungsweife  ber  nerfdjiebenen  IKuskeln,  wie  fie 
in  ber  Bejd)reibung  ber  hauPlmuskeln  bes  Körpers  unten  gegeben  finb,  geben  alfo 
nur  bie  oorwiegenbe  (Xätigkeitsrid)tung  biefer  IKuskeln  an.  Darnad)  läßt  fid) 
allerbings  nid)t  ber  Rnteil  genauer  abmeffen,  welcher  all  ben  oerfcßiebenen,  bei  oer* 
wickelteren  Bewegungsoorgängen  ins  Spiel  tretenben  IKuskeln  3ufällt.  IDot)l  aber 
reicht  fold)e  Kenntnis  l)in,  um  in  ber  !Ket)r3at)l  ber  5dUe  wenigftens  311  beurteilen, 
weldje  IKuskeln  unb  IKuskelgruppen  biefe  ober  jene  Seibesübuug  l)aupt(äd)lid)  in 
Rnfprud)  nimmt  unb  fomit  übt  unb  kräftigt. 


§ 104.  (Einflufj  6er  Scherkraft  mt6  anberer  IDiöerftänöe. 

Die  IKuskelarbeit  bei  ben  oerfd)iebenen  Bewegungen  unb  Scibesübungen  wirb^JJJJJJgr^etr 
n ad)  Rrt  unb  Umfang  in  mannigfaltigfter  IDeife  beeinflußt  burd)  bie  Sd)  wer  kraft 
fei  es  bes  Körpers  unb  feiner  (Sliebntaßen  felbft,  fei  es  einer  auf  ben  Körper 
irgenbwie  etnwirkenben  5:rem6Iaft. 

Uur  ba,  wo  bie  Sd)werwirkung  aufgehoben  ift,  3.  B.  bei  einem  im  tDaffer  be= 
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finblidjen  Körper,  alfo  beim  $d)toimmen,  kommt  öie  Töirkungstoeife  öer  IKuskeln, 
mie  fie  burd)  bie  anatomifd)e  Sage  jebes  KTuskels  3U  ben  oon  il)m  beroegten  (Be= 
lenken  gegeben  ift,  fa(t  rein  311m  Rusbruck.  3 n allen  anbern  5äUen  mad)t  fid)  ber 
(Einfluß  ber  Sd)toerkraft  geltenb  unb  3toar  fo,  baf$  fie  entroeber  ber  getoollten  Be= 
roegung  entgegengefe^t  roirkt,  ober  gleid)finnig  mit  berfelben.  3m  erfteren  be= 

beutet  fie  einen  IDiberftanb,  ber  burd)  KTuskelarbeit  übertounben  toerben  muf$,  im 
letzteren  501e  kann  fie  bie  im  Sinne  ber  Beroegung  roirkfamen  KTuskelkräfte  gan3 
ober  3um  Heil  erfe^en,  bei  ben  entgegengefe^t  toirkenben  IKuskeln  aber  befonbere 
I}emmungsarbeit  benötigen. 


Beugung  bes 
Unterarms. 


s- 


Y 

5ig.  246. 

B Beuger.  S Strecker.  P Scfyroerpunkt. 


RIs  Beifpiel  nehmen  toir  roieber  Beugung 
unb  Streckung  bes  Unterarms.  Bei  ber  Beu  = 
gung  nerkür3t  fid)  ber  an  ber  Dorberfeite  bes 
Oberarms  befinblid)e  3toeiköpfige  Rrmbeuger, 
ber  Biceps  (roobei  toir  bie  gleidjfinnige  Rrbeit 
bes  inneren  Rrmbeugers  ber  (Einfachheit  toegen 
aufoer  ad)t  laffen),  toäl)renb  ber  an  ber  t)inter= 
feite  bes  Oberarms  liegenbe  breiköpfige  Rrm= 
ftrecker  (CEriceps)  gebel)nt  toirb.  I)ängt  bei 
biefer  Beugung  bes  Unterarms  ber  Rrm  als 
(San3es  fenkred)t  l)er ab,  fo  mu§  ber  Beuger  B 
(5ig.  246)  bie  Sd)toerkraft  bes  Unterarms,  im 
Sd)toerpunkt  P oereinigt,  übertoinben,  b.  t).  P 
l)eben.  3ft  babei  bas  $d)toergeroid)t  bes  Unter* 
artns  burd)  eine  5rcm^afi  uermel)rt,  baburd),  bafe  bie  I)anb  ein  (Beroid)t  ober  eine 
Hantel  trägt,  fo  muft  bie  Kraft  ber  3ufammen3iet)ung,  b.  I).  bie  Rrbeit  bes  Beugers  B, 
entfpred)enb  gefteigert  toerben. 

SUn*rarmsS  IKad)t  ber  Rrm  nun  bie  entgegengefe^te  Beroegung,  nämlid)  eine  Streckung, 
’ fo  follte  man  nad)  ber  Benennung  biefer  Beroegung  fd)on  annel)men,  es  müffe  nun 
ber  entgegengefet^te  Dorgang  ftattfinben:  nämlid)  aktioe  3ufammen3iel)ung  unb  Der* 
kiir3ung  bes  Stredrmuskels  S unb  paffioe  Dehnung  bes  Beugemuskels  B.  Dies  ift 

aber  toie  gefagt  nur  ber  5QU,  roenn  bie  Sd)toer= 
toirkung  aufgehoben  ift,  alfo  bei  bem  im  IDaffer 
befinblid)en  Rrm  bes  $d)toimmers. 

Rnbers  bagegen  beim  frei  t)erabl)ängenben  Rrm. 
t)ier  können  oerjd)iebene  5äÜe  eintreten. 

1.  Die  Streckung  bes  gebeugt  gehaltenen  Rrms 
toirb,  inbem  man  ben  Beuger  erfdjlaffen  läfct,  allein 
ber  Sd)toertoirkung  überlaffen:  Der  etroa  bis 
3ur  toagered)ten  Sage  erhobene  Unterarm  toirb  ein* 
fad)  finken  gelaffcn.  Die  KTuskelarbeit  ift  h^ei 
fo  gut  toie  Uull. 

2.  Die  Streckung  bes  Rrms  foll  fid)  gan3 
langfam  oolbpehen,  langfamer  (ebenfalls,  als  toenn 
man  ben  Unterarm  einfad)  feiner  Sd)toere  folgenb 

5tg.  247.  Cangfames  strecken  öes  t^erab^  hinabfinken  läkt.  3n  biefem  SaUt  ift  es  ber 

fyängenben  unb  belafteten  Hrms.  B Beuger.  I ' r tci.  /1~)\  s.’  Sv 

s Strecker,  p Sct^merpunkt.  Beuger,  toeld)er  ber  Sd)toerkraft  (P),  bte  bas 

(Blieb  fd)neüer  h^ob3iehen  toiU,  entgegen3uu)irken 
hat,  inbem  er  burd)  feine  langfam  nad)laffenbe  3ufammen3iel)ung  bas  fd)nellere 
fynabfinken  bes  Unterarms  hemmt. 


104.  (Einfluß  ber  Schwerkraft  unb  anberer  EDiberftänbe. 
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Diefe  fjemmungsarbeit  bes  Beugers  wirb  um  [o  größer  (ein  müffen,  ja  kann 
fid)  bis  3ur  Überlaftung  bes  TKuskels  (teigern,  je  mehr  bie  Sd)werwirkung  bes 
Unterarms  anwäd)ft,  b.  t).  eine  um  jo  grögere  5remälaft  (<Beroid)t  ober  fjantel) 
ber  Unterarm  3U  tragen  t )at. 

EDir  fegen  baraus,  bag  bei  Beugen  unb  Strecken  bes  mit  einer  Hantel  be* 
fcgwerten  fyerabfyängenbe n Hrms  bie  Seiftung  ber  gefamten  med)anifd)en  Hrbeit 
gan3  oorwiegenb  nur  bem  Beugemuskel  3ufäUt.  Umgekehrt  liegt,  wie  nad)  bemunö  Stredmt 
(Bejagten  leidet  erfid)tlid),  bie  Sad)e  bann,  roenn  ber  Hrm  ge(treckt  t)od)gel)ob  en  bei  f)odn 
ift  unb  aus  ber  ^od]l)ebt)alte  abwecgfelnb  langjam  gebeugt  unb  geftreckt  wirb.  3n  lHlflrmnem 
biejem  $alle  ift  es  ber  Streckmuskel,  ber  nid)t  nur  bie  Streckung  bewirkt,  fom 
bern  aud)  bei  ber  gleid)finnig  mit  ber  $d)toertoirkung  erfolgenben  Beugung  bie 
fjemmungsarbeit  üerridjtet,  wägrenb  bie  Hrbeit  bes  Beugers  bemgegenüber  nur  eine 
üerfd)winbenb  geringe  ift. 

(Ein  weiteres  Beifpiel  ift  bas  KIimm3ief)en  am  Redl  (Beugen  unb  Strecken  Kiimm3iei)en. 
ber  Hrme  im  Streckhang).  fjier  finb  es  wieber  bie  Beuger  bes  Hrms,  welche  beim 
fjod)3iel}en  Beugearbeit  mit  Hebung  bes  gefamten  Körpergewichts  oerrid)ten,  beim 
laugfamen  Strecken  ober  Uieberfenken  aber  bem  3uge  bes  Körpergewichts  entgegen 
fjemmungsarbeit  leiften.  Die  Stredimuskeln  kommen  aud)  lper  bei  biefer  lang* 
famen  „Streckung"  fo  gut  wie  gar  nidjt  in  Tätigkeit. 

3.  Uun  liegt  aber  nod),  um  311m  Beifpiel  bes  wagered)t  gebeugten  Unterarms  wurfartige 
3urück3ukehren,  ein  britter  5<ül  nor:  nämlid)  bag  bie  Streckung  bes  Hrms  aus  biefer bst«*ungte 
Fjalte  heraus  f e h r f d) n e 1 1 oor  fid)  geht,  fd)neller,  als  bies  ber  (Einflug  ber  Schwere 

allein  bewirkt  hätte.  (Es  wirb  babei  nid)t  nur  ber  Beuger  plöglid)  erfd)Iaffen  ge* 
mad)t,  fonbern  gleid)3eitig  eine  ebenfo  plöglidje  hcf^9e  3ufammen3ief)ung  bes 
Streckers  bewirkt,  welche  ben  Unterarm  wurfartig  abwärts  fd)leubert. 

4.  (Eine  eierte  Hrt  ber  Husfüt)rung  ift  bie,  bag  man  beibe  IKuskeln,  ben  roi^SJ,]tn*ÖSs 
Strecker  wie  ben  Beuger,  fid)  3ufammen3iehen  lägt,  fo  bag  fie  mit-  unb  gegen*  betoegung. 
einanber  wirken.  £ägt  bann  ber  Beuger  langjam  in  feiner  3ufammen3iel)ung 

nad),  fo  wirb  langfame  Strediung  bes  Hrmes  nad)folgen.  Die  med)anifd)e  äugere 
£eiftung  ift  eine  üert)ältnismägig  gan3  geringfügige:  bie  innere  Hrbeit  ber  ge* 
wiffermagen  miteinanber  ringenben  IKuskeln  kann  aber  - es  hängt  bies  Iebiglid) 
r»on  ber  EDillensgebung  bes  Übenben  ab  — fel)r  beträchtlich  fein.  Klan  ha*  biefe 
gleid)3eitige  Hrbeit  gegenfinnig  wirkenber  KTuskeln,  weld)e  fid)  in  ihrer  med)ani(d)en 
IDirkung  gegenfeitig  lahm  legen  unb  bas  in  Betracht  kommenbe  (Blieb  fteif  mad)en, 
aud)  als  „innere  Straffung"  be3eid)net.  Unter  ber  Be3eid)nung  „Übung  koorbi* 
nieder  IKuskelgruppen"  hat  Profd)ek  in  Prag  baraus  ein  befonberes  Spftetn  ber 
Simmergpmnaftik  gebilbet.  Solche  SelbftUDi'berftanbsbewegungen  erreichen  ihren 
3weck  nur,  wenn  ber  Übenbe  aud)  tatfäd)lid)  bas  grögte  Klag  ber  IDillensan* 
ftrengung  anwenbet.  EDollte  man  berartige  Übungen  non  $d)ülern  ausführen  laffen, 
fo  fehlte  jebe  Kontrolle  barüber,  weld)es  Klag  non  Hnftrengung  er  fid)  auferlegt. 

Der  Umfang  innerer  Hrbeit  ift  eben  äugerlid)  nid)t  er(id)tlid). 

Übrigens  leiftet  fid)  eine  foId)e  Hnfpannung  gegenfinnig  wirkenber  IKuskeln 
mehr  unwillkürlid)  ber  Hnfänger,  ber  fid)  bei  einer  Übung,  bie  er  nod)  nid)t  richtig 
koorbinieren  gelernt  hatf  3U  unfid)er  fühlt.  (Er  wirb  bann  fteif  unb  ungelenk,  fo 
als  ob  er  oom  Starrkrampf  befallen  wäre.  - 

(Dbfdjon  jebe  IKuskeliibung  bie  Überwinbung  r»on  U)iberftänben  in  fid)  fd)liegt, 
fo  h^t  man  bod),  um  ein3elne  IKuskeln  befonbers  3U  üben,  unb  bie  mägigenbe  ober 
begren3enbe  Tätigkeit  ber  Hntagoniften  aus3ufd)liegett,  ein  eigenes  Spftem  oon 
Übungen  erfunben:  bie  „EDiber  ft  anbs  Übungen".  (Es  war  ber  fd)webifd)e  (Turn* 
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üater  Per  fjenrik  £ing,  welcher  3U  l}eilgt]mnaftifd)en  Swecken  l)ter  fd)öpferifd) 
tätig  war. 

Kehren  wir  311  unferem  Beifpiel  bes  gebeugten  Hrmes  3urüdr,  fo  kann  id) 

a)  mit  ber  I)anb  eine  Sd)nur  f affen,  welche,  oben  über  eine  Holle  taufenb, 
ein  (Betüid) t trägt.  Bei  ber  Hrmftredmng  3iet)t  ber  fid)  3ufammen3ief)enbe  Streck* 
muskel  bas  (Bewidjt  I)od):  Überwinbung  eines  gleidjbleibenben  toten  IDiber* 
ftanbes. 

b)  Rn  Stelle  ber  $d)nur  tritt  ein  (Bummiftrang,  ber  mit  feinem  oberen 
(Enbe  an  einen  f^aken  feftgemad)t  ift.  Bei  ber  Hrmftredmng  roirb  er  burd)  bie 
Rrbeit  bes  Streckers  gebest.  Die  hie^u  nötige  Kraft  wädjft  mit  bem  Umfang 
ber  Dehnung  fd)nell  an.  (Es  I}anbelt  fid)  alfo  um  bie  Überroinbung  eines  immer 
ftärker  roerbenben  3unel)menben  toten  IDiberftanbes. 

(Eine  Heitre  oon  Rpparaten,  mit  (Bummifdpmren  ober  elaftifdjen  $ebern  aus* 
geftattet,  fudjcn  biefe  Rrt  oon  ITtuskelarbeit  für  bie  Simmergpmnaftik  fruchtbar  3U 
m ad)en. 

c)  (Eine  3weite  Perfon  (in  ber  fd)roebifd)en  fjeilgpmnaftik  als  „(Bqmnaft"  ober 
„Bewegungsgeber"  be3eid)net)  umfaßt  bas  fjanbgelenk  bes  Übenben,  bem  aufgegeben 
wirb,  feinen  Rrm  mit  aller  Kraft  3U  ftrecken,  wäljrenb  ber  (Bpmnaft  ben  IDiber* 
ftanb  leiftet. 

IDenbet  ber  (Bpmnaft  bie  g I e i d)  e ITIuskelkraft  an  toie  ber  Übenbe,  fo  galten 
fid)  beibe  Kräfte  bas  (Bleid)gewid)t:  ber  Rrm  kann  fid)  roeber  ftrecken,  nod)  roirb 
er  paffio  gebeugt.  IDenbet  er  größere  Kraft  an,  als  fie  ber  Übenbe  aud)  bei 
ßeftigftem  Bemühen  auf3ubringen  oermag,  fo  roirb  natürlid)  ber  leßtere  in  biefem 
Hingen  überrounben  unb  fein  Rrm  gegen  feinen  XDillen  nod)  ftärker  gebeugt. 
Bleibt  enblid)  ber  Kraftaufroanb  bes  (Bqmnaften  allmäl)lid)  3urü(k  hinter  bem 
bes  Übenben,  fo  roirb  biefer  unter  t}öd)ftanftrengung  langfam  ben  IDiberftanb  über* 
roinben,  b.  I).  bie  Streckung  bes  Rrmes  burd)feßen  unb  oolienben. 

Umgekehrt  liegt  bie  $ad)e , roenn  ber  (Bptnnaft  einen  Sug  an  bem  Rrm  bes 
Übenben  in  ber  Richtung  ber  Streckung  ausübt,  roäßrenb  ber  Übenbe  bem  XDiber* 
Üanb  leiftet,  inbem  er  bie  anfängliche  Beugung  bes  Rrms  erhalten  roill.  3n  biefem 
5alle  ift  es  bas  Rrmbeugen  bes  Übenben,  ber  mit  bem  Rufgebot  feiner  l)öd)ft* 
Ieiftungsfät)igkeit  gegen  ben  Sug  bes  (Bpmnaften  ankämpft. 

Bei  biefen  EDiberftanbsbewegungen  l)an^e^  es  fich  alfo  um  ein  Rnkämpfert 
gegen  lebenbigen  IDiberftanb  - genau  toie  beim  Ringkampf.  Der  Unterfd)ieb  ift 
hier  nur  ber,  baß  ber  (Bpmnaft  ober  Beroegungsgeber  nid)t,  roie  beim  roirklid)en 
Hingkampf,  bie  Rbfid)t  haÜ  ob3ufiegen.  (Er  foll  nur  ben  Übenben  3roingen,  mit 
einem  beftimmten  HTuskel  ein  beftimmtes  Kraftmaß  3U  Ieiften.  Diefes  ITIaß  oermag 
er  311  beftimmen,  3U  „bofieren"  burd)  bie  (Bröße  feines  IDiberftanbes.  (Es  gab  eine 
Seit,  too  man  aus  foldjer  IDiberftanbsgpmnaftik,  aus  ben  „bupli3iert=kon3entrifd)en" 
unb  ben  „bupli3iert  = e£3entrifd)en"  Übungen  — fogenannt  nad)  ben  Betoegungsrid)= 
tungen  — großes  IDejett  in  ber  l^eilgpmnaftik  mad)te.  l)eute  ift  bie  Rnioenbung 
biefer  Übungsarten  ftark  eingefdjränkt  roorben.  - 

Rus  ben  angeführten  (Erörterungen  unb  Beifpielen  ift  fd)on  erfid)tlid),  roeld)en 
(Einfluß  auf  bie  betoegenben  Kräfte  bie  Sd)toertoirkung  ausiibt.  IDir  ßa^en  ferner 
oerfd)iebene  Rrten  oon  ITIuskelroirkung  kennen  gelernt,  nämlich  1.  bie  eigentlich 
u rmäfsigenöe kraftgebenbe  Rrbeit,  bie  im  Sinne  ber  Beroegung  erfolgt:  Rrbeit  ber  Beuger 
mushei=  bei  Beugung;  Rrbeit  ber  Strecker  bei  Streckung  ufw.  2.  Die  3iigelnbe  ober 
mäßigenbe  Rrbeit,  bie  oon  ben  ber  eigentlichen  Bewegung  gegenfinnigen  RIus* 
kein,  ben  Rntagoniften,  bei  ben  IDiberftanbsübungen  oon  (Bqmnaften  geleiftet  toirb. 


104.  (Einfluß  6er  Scfytoerkrcift  unö  anberer  IDiöerftänbe. 
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IDir  feiert  ferner,  baf)  bet  beftimmten  Bemegungen  öie  braftgebenbe  Hrbeit 
in  ben  Dorbergrunb  tritt,  fo  baff  it)r  ber  t)auptanteil  an  ber  med]anifd)en  £eiftung 
3ufällt.  Dies  ift  ber  5oll  bei  allen  Beroegungen,  bie  entgegengefetft  ber  Rid)= 
tung  ber  Sdjmerbraft  erfolgen,  b.  h-  roo  ein  <Bemid)t  gehoben  roirb,  joroie  bei  bem 
jenigen  Belegungen,  bie  3roar  im  Sinne  ber  Sdjmerbraft  erfolgen,  aber  in  be  = 
fd)Ieunigtem  Klaffe,  alfo  bei  fetjr  jd]nellen  fd)roungl)aften  Beroegungen.  Dagegen 
tritt  bie  Hrbeit  ber  gegertjinnigen  RTusbeln,  ber  Hntagoniften,  roeitaus  in  ben 
Dorbergrunb  ba,  roo  langjame  Beroegungen  in  gleichem  Sinne  mit  ber  Richtung 
ber  Sd]merbraft  erfolgen. 

Run  bann  aber  enblid]  eine  Beroegung  letzterer  Hrt  mitten  in  ihrem  3uge 
unterbrochen  roerben  berart,  baff  ber  mäffigenbe  IRusbel  ber  Sd)roerbraft  genau  bas 
(5Ieid)geroid)t  hält,  [o  baff  bas  betreffenbe  (Blieb  in  einer  geroiffen  Stellung  um 
beroeglid)  gehalten  roirb.  IDir  nennen  biefe  Hrt  ber  ITtusbelarbeit  gleid)geroid)t* 
haltenbe  ober  jd]Ied]troeg  holtenbe  (ftatifdje)  (lätigbeit. 

Bei  umfangreid]eren  Beroegungen  finb  ftets  3ahlreid)e  RTusbeln  beteiligt,  oon 
roeld}en  bie  einen  bie  eigentliche  (Brunbberoegung  ausführen  (braftgebenbe) , anbere 
bie  TEätigbeit  in  genau  abgeroogenen  (Bren3en  holten  (mäffigenbe),  nod]  anbere  bas 
(Bleid)geroid)t  in  ber  Stellung  ber  Sbeletteile  3ueinanber,  foroeit  bies  erforberlid]  ift, 
aufrecht  erhalten  (haltenbe  (lätigbeit).  Die  oereinte  Hrbeit  großer  RTusbelgebiete 
in  biefen  oer[d]iebenen  (Tätigbeiten  311  einer  einheitlichen  Beroegung  nennen  roir 
Koorbination  ber  Beroegung. 

Schmierigere  Beroegungsformen  jeber  Hrt 
richtig,  fd)nell  unb  fid)er  boorbinieren  3U  bönnen, 
ift  eine  roefentlid)e  Hufgabe  turnerijcher  £eibes: 
er3iehung.  Sie  beruht  in  ber  F>auptfad)e  auf 
ber  Schulung  ber  Beroegungsneroen.  Bei  Be= 
jd)reibung  biefer  roerben  roir  nod]  barauf  3urücb= 
bommen. 

Rur  auf  eins  muff  im  Derfolg  biefer  Be= 
trad)tungen  nod]  hlogeroiefen  roerben,  nämlid]  roie 
roenig  bie  Be3eid]nutig  oieler  Übungen  unb  Be= 
roegungert  oft  bem  roe[entlid]ften  Dorgang  einer 
Beroegung  entfprid]t , ja  be3iiglid]  ber  RTusbeln 
genau  bas  (Begenteil  bes  eigentlichen  Übungsroer= 
tes  be3eid]net. 

Den  ermähnten  Beifpielen  fei  fytx  3unäd)ft 
bie  Kniebeuge  angereiht,  nad]  bereu  Ramen  man 
auf  eine  Übung  ber  Beugemusbein  bes  Kitiegelenbs 
fd)lieffen  follte.  (Benau  bas  (Begenteil  ift  ber  $all. 

Denn  beim  langfamen  Rieberfinben  in  bie  Knie= 
beuge  ift  es  befonbers  ber  grofje  oierböpfige 
Strecber  bes  Knies,  meld]er  eine  fel]r  beträd]t= 
liehe  Hrbeit  3U  leiften  hot,  um  bem  gefamten 
Sd]mergemid]t  bes  Körpers  bas  (Bleid]gemid]t  311 
halten;  beim  R)ieberaufrid]ten  aus  ber  Kniebeuge 
ift  es  ebenberfelbe  IRusbel,  meld]er  gan3  oormie= 
genb  bas  Körpergemid)t  mieber  heben  muff.  Die  c „ e t. 

(Eatigbeit  ber  Beuger  bei  biefer  „Beuge  ift  im  30-45° nach  Richer.  - Die  jtar&e  3ufammen* 

Derbältnis  örmi  atrin  (Uim  normnfiminn  Bieliung  ber  ©efä|=  fomie  ber  laugen  Riicfcen= 

veiijutuilb  0U3U  eine  gail3  geringfügige.  muskeln  tritt  mit  aller  Deutlichkeit  heroor. 


Fjaltenbe 

RluskeU 

tätigkeit. 


Koorbi= 

nation. 


Kniebeuge. 
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ll.  HTuskeIIet]re. 


Rumpfbeuge.  . Rhnlid)  liegt  bie  Sad)e  bei  ber  Rumpfbeuge  nad)  uorn.  Bei  öiefer  finb  es 
bie  3tuifd)en  llnterfd)enkel  unb  bem  Becken  (Sißknorren)  ausgefpannten  Sd)enkel= 
beuger,  ift  es  ber  große  (Befäßmuskel  — ber  Str edier  bes  Beckens  unb  barmt  bes 
unteren  Rumpf  ab  fcßnitts  gegen  ben  $d)enkel  — fomie  ber  mid)tige  lange  Strecker 
ber  töirbelfäule,  melcße  bas  djefamtgemid)t  bes  Rumpfes  3U  galten  unb  3U  tragen 
haben.  Dies  tritt  namentlid)  bann  t)eroor,  toenn  bie  Rumpfbeuge  bei  geftreckt  ge= 
haltenem  Rumpfe  nur  bis  3U  einem  falben  red)ten  tDinkel  nad)  oormärts  ausge= 
füt)rt  mirb.  IDie  bie  beiftel)enbe  Rkt3eicbnung  oon  Rid)er  3eigtf  finb  bei  biefer 
Belegung  bie  (Befäßmuskel  kräftig  3ufammenge3ogen,  unb  treten  namentlid)  aud) 
längs  ber  £enben  unb  unteren  Bruftmirbelfäule  bie  heftig  arbeitenben  Strecker  ber 
XDirbelfäuIe  als  pralle  IDülfte  red)ts  unb  links  uon  ben  Dornfortfäßen  kräftig  oor. 

Die  U)id)tigkeit  ber  Kräftigung  gerabe  biefer  IRuskeln  für  bie  aufrechte  fd)öne 
Körperhaltung  haben  mir  früher  fdjon  einbringlid)  hen>orget)oben. 


(05.  Schnelle  uitö  langfamc  Bewegungen. 


3m  oorhergehenben  Kapitel  hatten  mir  gefeßen,  mie  üerfcßieben  fid)  bie  Be* 
teiligung  ber  im  (Belenk  bemegenben  IRuskeln  geftaltet  bei  folcßen  Bemegungen, 
meld)e  gleid)finnig  mit  ber  Richtung  ber  Sd)merkraft  erfolgen.  Bei  einer  ftark  be= 
fd)Ieunigten  Bemegung  fiel  bie  Hauptarbeit  bem  eigentlichen  kraftgebenben,  bei 
einer  langfamen  Bemegung  berart  bem  gegenfinnigen  IRuskei,  bem  Rntagoniften  3U. 
3n  R)irklid)keit  aber  finb  bei  jeber  Bemegung  fomot)l  bie  eigentlich  kraftgebenben 
als  bie  gegenfinnigen  IRuskeln  tätig.  Denn  nur  baburd),  baß  bie  IRuskeln  3U 

m us kein  3^  t>^tben  Seiten  bes  (Belenks  angefpannt  merben  - bei  einer  Beugung  alfo  jomohl 
bee?nes  ^itcn bie  ^eu9er  als  bie  stredier  ufm.  — , ermöglichen  fid)  genaue,  gleichmäßige,  glatt  in 
e7en&s.e  einem  3uge  erfolgenbe  Bemegungen.  Rf)nlicf)  mie  ber  Reiter  beibe  3ügel  feines 

Pferbes  ftets  Ieid)t  gefpannt  in  ber  Hanb  hält  unb  nur  baburd),  baß  er  ben  3ug 
auf  ber  einen  ober  anberen  Seite  cerftärkt,  es  in  ber  Hanb  hat,  ftets  haarfd)arf 
ben  Kopf  bes  (Tieres  genau  in  bie  gemollte  Richtung  3U  bringen. 

Run  3eigt  bie  Rrt  ber  Rrbeit  bes  IRuskels  bei  fehr  fd)nellen  unb  bei  langfamen 
Bemegungen  aber  nod)  Unterfd)iebe  befonberer  Rrt.  IDenn  man  oon  3mei  entgegen* 
gejeßten  Bemegungen,  3.  B.  uon  Beugung  bes  t)erabl)ängenben  unb  uon  Streckung 
bes  gebeugten  Rrms  eine  Reit)en=Rufnat)me  oon  Rugenblicksphotographien  mad)t  unb 
üSI5orm9  aus  biefen  fo!d)e  Bilber  3urn  Dergleid)  herausnimmt,  me Id)e  aus  ber  S°t9e  ber 
ci"eusn^nu^eöu' Bemegungen  benfelben  mittleren  Rugenblick  barftellen,  3.  B.  ben,  mo  jomohl  im 
eines  in  Derlaufe  ber  Beugung  mie  in  bem  ber  Streckung  ber  Unterarm  fid)  3um  ©berarm 
Stfinöii^enC=  im  red)ten  tDinkel  befinbet,  jo  mirb  man  einen  Unterfd)ieb  auf  beiben  Bilbern  nid)t 
Hrms-  entbecken.  (Es  ift  eben  unmöglich,  aus  ber  äußeren  5orm  ber  IRuskeln  3U  er= 

kennen,  ob  bas  betreffenbe  Bilb  einen  in  Beugung  ober  einen  in  Streckung  befinb* 

ließen  Rrm  barftellen  joll.  (Ebenfomenig  gibt  bie  äußere  5orm  Ruskunft  bariiber, 
ob  bie  bargeftellte  Bemegung  fd)nell  ober  langfam  erfolgt. 

Rnbers  menn  es  fid)  um  Dergleid)sbilber  ßaubelt,  meld)e  bas  (Enbe  einer 
foldjen  Bemegung  barftellen.  3n  ben  beigefeßten  Rbbilbungen  ($ig.  249  - 252) 
nad)  Rufnaßmen  oon  R.  £onbe  in  Paris  fehen  mir  in  $ig.  I unb  III  beibemal  ben 
Rrm  in  ber  (Enbftellung  einer  Beugung,  in  II  unb  IV  in  ber  (EnbfteUung  einer 
Rergietd)ung  Streckung.  Dergleid)en  mir  nun  bes  näheren  5*9-  I unb  5*9-  HI,  1°  gemäßen  mir 
eincs^mus'  beutlid),  baß  in  I ber  Beugemuskel,  ber  Biceps,  f d)  I a f f unb  entfpannt,  in  III  ba= 
Ms  am  (Enöe gegen  non  kugeliger  $orm  unb  kräftigft  3ufammenge3og  en  ift.  (Ebenfo  ift  in 
id]udienfeunö5i9-  H ber  breiköpfige  Streckmuskel  an  ber  Hinterfeite  bes  ©berarms  uollftänbig 
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5tg.  249—252.  üerfchiebene  Muskelarbeit  bei  fchneller  (I  u.  II)  unb  bei  gnti3  langsamer  (III  u.  IY)  Beugung 
be3to.  Streuung.  — Momentaufnahmen  non  H.  £onbe  aus  Richer,  Physiologie  artistique,  — 


erfdjlafft,  Dort  gleichmäßig 
5ig.  IV  fid)  außerorbentlicf) 

Schmiöt,  Unfer  Körper. 


gerunbeter  $orm  ol)ne  bejonberes  Kelief,  toät)rertb  in 
jd)arf  bie  ftarbe  3 ujamm erziel) ung  bes  ITIuskels 

13 


am  (Enbe 
einer  fehr 
langfamen 
Beroegung. 
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II.  ITtuskellefjre. 


Schnelle  Be= 
toegungen ; 
langsame  Be 
toegunqen ; 
galten. 


unb  namentlich  ber  Rnfaß  ber  beibert  äußeren  Köpfe  an  bie  $el)ne  in  ber  mitte 
bes  ©berarms  ausprägt.  Kun  (teilen  aber  $ig.  I unb  II  eine  fet)r  fd)nell  aus* 
geführte  Beilegung  bar,  eine  jd)nellenbe  Beugung  be3w.  Streuung,  5*9-  III  unb  IV 
biejelben  Bewegungen  gan3  langjam  ausgeführt. 

Daraus  erjet)en  roir : bei  jel)r  fcf)nellen  Beilegungen  toirb  bas  beroegte  (Blieb 
gewtffermaßen  rourfartig,  fo3ufagen  mit  einer  ewigen  ftärkften  Zuckung  bes  KTuskels, 
ber  bann  jofort  wieber  erjdjlafft,  in  bie  geroollte  Stellung  gefd)leubert.  Bei 
langjamen  Bewegungen  bleibt  ber  arbeitenbe  IKuskel  gleichmäßig  bis  3U  ©nbe 
3u(ammenge3ogen.  Das  gleiche  ift  ber  $aU,  wenn  eine  jo!d)e  Bewegung  in 
ihrem  3uge  unterbrochen  unb  in  einer  gewiffen  Stellung  bas  ©lieb  ober  ber  Körper 
unbeweglich  gehalten  wirb. 

(Es  gel)t  baraus  für  bie  Übung  ber  ITIuskeln  klar  h.eroor,  baß  es  nichts  weniger 
als  gleichgültig  ift,  ob  bie  Bewegungen  bei  einer  Übung  fd)nell,  wurfartig,  mit  „Kuck 
unb  3uck"  erfolgen,  ober  ob  fie  in  langfamem  3uge  aus3uführen  finb,  ober  ob  gar, 
womöglich  in  jcßwierigeren  Stellungen,  nur  burcf)  ftärkere  ITtuskebpijamme^iehung 
mögliche  Haltungen  eingenommen  werben  follen. 

IKan  hat  es  ber  fd)webifd)en  Sd)ulgpmnaftik  als  befonberen  Dor3ug  nad)ge= 
rühmt,  baß  ihre  meiften  Übungen  langjam  unb  gemeffen  ausgeführt  werben,  unb 
baß  fct)wierigere  Haltungen  (jog.  Husgangsftellungen)  in  ihr  einen  bebeutjamen  piaß 
einnehmen.  (Es  ift  nicht  3U  ©erkennen,  bah  bie  5orm  eurer  Bewegung  am  eheften 
eine  genaue  unb  DoUkommene  wirb,  wenn  bie  Rusfül)rung  langjam  in  gleichmäßigem 
3uge  erfolgt.  Hur  ein  langjam  harf^h0^^  Rrm  vermag  fid)  uollftänbig  unb 
jd)ön  mit  ruhiger  Sicherheit  3ur  ©eraben  aus3uftrecken;  ein  währenb  einer  Bewegungs= 
folge  nacf)  fd)nell  wecßfelnbem  Befehl  ftoß*  ober  wurfartig  hod)gefd}leuberter  toirb 
bas  Bewegungs3iel  — Ejod)ftreckung  — nur  unjid)er  unb  nie  in  reiner  5orm  erreichen. 
Hoch  ein  anberes  kommt  in  Betracht.  IDie  wir  früher  jähen,  wirb  bem  arbeitenben 
Kluskel  währenb  ber  Dauer  feiner  Rrbeit  eine  nermehrte  ernährenben  Blut= 

ftroms  3ugeführt.  ©s  ift  leidet  erfid)tlid),  baß  länger  bauernbe  IKuskel3ufammen= 
3iel)ungen  bei  ber  Kluskelübung  befonbers  geeignet  finb,  (Ernährung  unb  XDad)stum 
bes  KTuskels  3U  förbern. 

Rnbererfeits  barf  aber  aud)  nid]t  überjehen  werben,  baß  3at)Ireid)e  Bewegungs* 
formen  aud)  bes  täglichen  Sehens  gan3  kui'3,  jcßnellenb  ober  wurfartig  ausgeführt 
werben.  $0  ber  Sprung,  ber  IDurf,  ber  $d)tag,  ber  Stoß  ujw.  Sd)on  bies  allein 
weift  barauf  \)in,  baß  eine  rechte  Kluskeü  unb  £eibeser3iehung  aud)  jold)er  Be= 
wegungen  nicht  entraten  barf.  piößlid)e  unb  hef^9e  Kraftäußerungen  haben  ebenjo 
ihren  Übungswert  wie  langfame  unb  nachhaltige. 

©ine  richtige  £eibeser3iel)ung  wirb  aljo  weber  ber  fd)nellen  unb  jd)nellften,  nod) 
ber  langjamen,'  3iigigen  Bewegungen  nod)  aud)  ber  t>erfcf)iebenen  l^altungsformen 
entraten  wollen.  Seßtere  beiben  faft  ausfd)Iießlid)  3U  beuoi^ugen  wäre  ebenjo  uer= 
kehrt,  wie  bie  Dornahme  aller  Übungen  jchwunghaft  unb  in  Kuck  unb  3uck.  Rm 
oerfehlteften  aber  ift  es,  alle,  aud)  bie  Derfd)iebenartigften  Bewegungsformen  rt)ptl)s 
mifd)  im  ©Ieid)takt  Dor3unehmen  unb  über  einen  Kamm  3U  fd)eren. 
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106.  ITTuskeln  bes  Kopfes. 


Spellte  ttTuskellc^re. 

§ f06.  ITiusfteln  6e$  Kopfes. 

3at)Ireid)c  lltuskeln  finb  in  bie  l)aut  bcs  Kopfes  unb  namentlich  bes  (Befid}tesllllg^|Jsöes 
dngelagert.  31)re  Hufgabe  ift,  nid)t  nur  bie  (Eingänge  3U  ben  Körperhöhen  3U  er= 
roeitern  unb  311  fd)Iiefoen,  unb  namentlid)  ber  ITTunböffnung  bei  ben  (Tätigkeiten  bes 
•dffens,  (Trinkens,  $pred)ens,  Singens,  Pfeifens,  Blafens  ufto.  oerfd)iebenfte  (Beftalt 
3u  geben,  fonbern  it)r  toed)feInbes  Spiel  gibt  and)  bem  Hntlitj  bei  ben  mannigfad)ften 
(Bemütsftimmungen  ben  entjpred)enben  Husbruck,  fpiegelt  5reube  unb  Trauer,  (5e= 
jpanntl)eit  unb  (Bleid)gültigkeit,  tjaf)  unb  Siebe,  Stol3  unb  Demut  ufto.  ($ig.  256 
bis  261).  3e  nad)bem  bie  eine  ober  anbere  (Bemütsftimmung  befonbers  E)äufig 
Platj  gegriffen,  bie  entjpredjenben  (Befid)tsmuskeln  häufig  in  beftimmter  TDeife  3U= 
jammenge3ogen  toaren  unb  bie  (Befid)tsf)aut  in  entfpred)enbe  ^altert  legten,  graben 
fid)  fo!d)e  gerool)nl)eitsmähg6U  Husbrucksformen  bauernb  ein,  huterlaffen  bauernbe 
Spannungen  ober  $alten  unb  5urd)en  auf  ber  Stirn,  um  bie  Hugen,  um  ben  IKunb 
ufro.  Daburd)  toirb  bem  (Befiel) t,  in  Derbinbung  mit  ber  $orm  bes  knöd)ernen 
Kopffkeletts,  ein  beftimmter  dl)arakter,  bie  Phqfiognomie  oer!iel)en. 


5tg.  253-258. 


Cadjen.  meinen. 

Schema  öer  tDirftung  öer  ©eficfpsmus&eln 


6 

Deradpung. 

auf  Öen  flusöruck  öer  (Bemüt$betr>egunqen. 


Der  Sd)aufpieler,  meld)er  in  ben  oerfd)iebenften  Hollen  je  n ad)  bem  dljarakter 
•ber  bar3uftellenben  Perfon  feinem  Hntlil^  beftimmten  ausgefprod)enen  Husbruck  311 
•geben  hat,  bebarf  ba3u  einer  roahren  (Bqmnaftik  ber  (Befidjtsmuskeln,  bie  als  ITTimik 
3U  einer  roahren  Kunft  ausgebilbet  ift. 


I. 

Die  Kopfmuskeln,  meld)e  in  ben  XDeid)  teilen  bes  Kopfes  fid)  anfetjen  unb 
•biefe  beo^egen,  3erfaUen  in  (Bruppen  ($ig.  259). 


13* 
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II.  IKuskellef)re. 


"’s«™",,,6"  A-  tftiisheln  6er  Stirn  unö 

f>el)aartcn  bnupttliushclll. 

Kopfhaut. 


6er  behaarten  Kopfhaut:  Stirn*  unö  hinter* 


Stirnmuskel 


Ktngmuskel  öes  Huges 

^eber  öer  Oberlippe  unö  öes  Hafen* 
flügels 

Kingmuskel  öes  IKunbes 

Iferab^tefyer  öer  Unterlippe 
Kopfnicker  Deltamuskel 


Portion  öes 
großen  Bruft* 
muskels 


Breiter  Rückenmuskel 


Obere 

Untere 


(Broker  oorö.  Sägemuskel 


Scfyläfenmuskel 

Fjinterfyauptmuskel 


(Cadpuuskel)  3od)6einmuskeI 

Kaumuskel 

f)erab3iel^er  öes  IKunö* 
toinkels 
Kopfntcker 

Rippenfyalter 

lTrapc3muskel 
Sd]ulter*3ungen* 
beinmuskel 


Deltamuskel 


(Broker 

Bruftmuskel 


5ig.  259.  Uluskeln  öes  Kopfes,  öes  Fjalfes  unö  öer  Bruft. 


IKuskeln  öer 
Hugenliö* 
fpalte. 


IKuskeln  öer 
Hafe. 


IKuskeln  öer 
IKunöfpalte. 


Der  Stirnmuskel  bringt  öie  queren  Stirnfalten  fyeroor.  - Die  behaarte  Kopf* 
f)aut  als  (Ba^es  3U  bemegen  ift  bekanntlich  nur  t)ier  unö  öa  jemanö  möglid). 

B.  Um  öie  (Befid)tsf)öl)Ien  gelagerte  IKuskeln: 

a)  IKuskeln  öer  Rugenliö fpalte  unö  öer  Hugenbr auengegenö.  Sie 

fcfyliefeen  unö  öffnen  öie  Rugenliöer,  run3eln  öie  Stirn  in  fenkredjte  $alten  ufto.  Der 
fogenanrtte  Rusöruck  öes  Ruges  beruht  311m  großen  (Teil  auf  öer  befonöeren  (Tätig* 
keit  unö  Spannung  öiefer  IKuskeln. 

b)  IKuskeln  öer  Uafe. 

Bead)tensroert  finö  l)ier  öie  kleinen  IKuskeln,  toeldje  öie  Ha[enflügel  (Uüftent 
beim  (Tier)  erweitern;  in  rl)t)tf)mifd)er  IDeife  gefdjieljt  öies  mit  jeöer  (Einatmung  bei 
ftarker  Rtemnot,  fo  öafo  öas  „Spielen  öer  Itafenflügel"  ein  d)arakteriftifd)es  3eid)en 
für  erfd)toerte  Rtmung,  3.  B.  nad)  heftiger  Rnftrengung,  ift.  Ttamentlid)  fpridjt  fid) 
öies  in  früher  3ugenö  aus. 

c)  IKuskeln  öer  IKunöfpalte.  Bei  perfonen,  meld)e  niel  unö  lange  3U 
fpred)en  gewohnt  finö  (3.  B.  (Beiftlid)e,  £el)rer  ufnx),  entmidieln  fid)  öiefe  IKuskeln 
befonöers  ftark,  unö  geben  öer  IKunögegenö  ein  beftimmtes  ausörucksoolles  (Bepräge. 
— Der  £ad)muskel  3iel)t  Öen  IKunöminkel  in  öie  ljöl)e.  tDirö  er  l)äufig  in  Be* 
megung  gefegt  unö  behält  öauernöe  Spannung,  fo  behält  aud)  öas  (Befid)t  einen 
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bauernben  Husbruck  ber  3ooialität,  ftets  lad)Iuftiger  Stimmung.  Umgekehrt  gibt 
vielfache  Betätigung  öes  f)erab3ief)ers  ber  riTunbtvinket  bem  (Befiehl  einen  verbroffenen, 
vergrämten  dt)arakter. 

d)  ITtuskeln  bes  (D f)rs.  Bei  (Tieren  fef)r  (tark  entwickelt  unb  tätig  (Spigenmus^rns  es 
bes  ©f)rs  beim  fjunb),  ift  ihre  befonbere  IDtrkung  beim  KTenfd)en  als  Beweger  bes 
©t)res  nur  ausnatjmsweife  nortjanben. 

II. 

Kopfmuskeln,  welche  ben  einzigen  beweglid)en  Knoten  bes  Kopfes,  ben  Unter*  naumus&ein. 
kiefer  3ur  (Tätigkeit  bes  Kauens  ufto.  becoegen,  finb  bie  Kaumuskeln. 

Diefe  finb: 

a)  Der  Schläfen  muskel,  ein  jd)öner  fächerförmig  gestalteter  IKuskel,  beffen 
Bünbel  non  ber  5läd)e  ber  Schläfe  (halbkreisförmige  £inie)  3ufammenftrahlenb  3um 
Kronenfortfag  bes  Unterkiefers  3iel)en.  (Er  roirb  überbrückt  com  3od)bogen. 

b)  Der  Kaumuskel  (masseter),  3roijd)en  3od)bogen  unb  Unterkieferroinkel 
ausgefpannt. 

c unb  d)  Der  äußere  unb  innere  Jlügelmuskel  nad)  innen  vom  Kieferaft 
gelegen.  Beiberfeits  tätig,  verftärken  fie  bie  IDirkung  ber  vorgenannten  Kau* 
muskeln.  (Einfeitig  wed)felweife  roirkenb  vermögen  fie  ben  Kiefer  feitlid)  f)in  unb 
her  3U  fd)ieben  (mal)Ienbe  Betvegung).  - 

Huf  bem  Kaumuskel  (bem  masseter)  liegt,  bis  3um  töa^enfortfat}  bes  hinter* 
hauptes  fid)  erftreckenb,  bie  ©hriPe^)eIbrüfe  (Parotis).  3hr  Speichel,  toie  ber 
Ktunbfpeid)el  überhaupt,  bient  3ur  (Einfpeid)elung  unb  Derbauung  ber  Speifen.  Die 
Sage  ber  Drüfe  auf  bem  Kaumuskel  beroirkt,  bag  fie  bei  ber  Kaubetvegung  burd) 

bie  3ufammen3iehungen  bes  KTuskels  ausgepregt  roirb,  unb  ihren  Speichel  burd)  ben 

Husführungsgang,  rveld)er  bie  IDange  von  äugen  burdjbohrenb  in  ber  IKunbhöhle 
münbet,  ergiegt.  (Erkrankung  unb  Schwellung  ber  Drüfe  bringt  bie  als  „Ziegenpeter" 
ober  „IKumps"  bekannte  (Entftellung  bes  (5efid)ts  heroor. 

Dor  bem  vorberen  Kanb  bes  Kaumuskels  liegt  eine  Starke  Jettmaffe  in  ber  Ki^er^iag* 

IDangenhaut  bis  3ur  Schläfe  hinauf  eingelagert,  unb  treibt,  tvenn  wol)lentwickelt,  aöer- 
bie  IDangenhaut  3ur  bi  dien  vollen  Badie  auf.  Bei  Perforten,  rveld)e  fd)led)t  ernährt 
finb,  3el)rt  fid)  aud)  biefe  5ettmaffe  auf;  bie  IDangen  tverben  „hohl"  unb  eingefallen. 

Hm  vorberen  Kanb  bes  Kaumuskels  geht  über  beit  Unterkiefer  hinweg  bie 

äugere  Kieferfd)lagaber,  unb  lägt  fid)  h^er  9^gen  ben  Knod)en  anbriidien  unb  3111* 

Stillung  einer  in  ihrem  (Bebiet  ftattfinbenben  Blutung  fd)liegen. 


§ (OZ.  Muskeln  öes  Ijalfes. 

Der  fjals  ift  ber  Stiel  bes  Kopfes:  eine  faft  3pltnbrifd)e  Säule,  bereu  Hd)fe  mehrmu^eln  öcs 
nad)  ber  heiteren  Ejalsgegenb  liegt.  Da  ivo  biefe  Säule  an  ben  Kopf  ftögt,  ift  fie 
von  ber  einen  Seite  3ur  anberen  3ufammengebriidit,  b.  h-  ift  ber  f)als  fd)mal;  ba, 
rvo  bie  Säule  in  bie  Bruft  übergeht,  ift  fie  von  vorn  nad)  hinten  3ujammengebriidit, 
ift  alfo  ber  F>als  breit.  Die  hintere  t)alsgegenb  heigt  Hadien. 

Über  bie  anatomifdjen  Urfad)en  bes  kur3en  gebrungenen,  unb  bes  langen  bieg* 
famen  Fjalfes  ift  jd)on  früher  (S.  19)  einiges  bemerkt.  — 

3n  keiner  (Begenb  bes  Körpers  liegen  auf  fo  kleinem  Kaum  fo  viele  lebens* 
mid)tige  (Drgane  nahe  ber  Körperoberflädje  vereint,  ivie  in  ber  vorberen  f)atsgegenb 
(5ig-  260).  Der  red)te  unb  ber  linke  KopfnidierHTtuskel  btlben  ein  mit  ber  Spit3e 
nad)  unten  gekehrtes  Dreiedi,  beffen  Bafis  bas  Kinn,  beffen  Spi^e  bie  Kel)ls  ober 
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Droffelgrube  am  Bruftbein  barftellt.  3n  biejem  Dreieck  liegt  3unäd)ft  unter  bem 
Zungenbein.  Kirnt  bas  Zungenbein,  ein  kleiner,  mit  bem  Skelett  nid)t  in  Derbinbung  ftet)enber 
Knochen,  an  roeld}em  fid)  TtTuskeln  ber  Zunge,  bes  Bobens  ber  Blunbt)öt)le,  toie  bes 
Kehlkopfes  unb  Baljes  anjeßen.  Beim  Schlucken,  Sprechen,  Singen  beroegt  (ich  bas 
Zungenbein  mit  ber  3ugel)örigen  ITTuskulatur  auf  unb  ab.  Unter  bem  Zungenbein 
fmoxpei  ber  3um  knorpligen  Kehlkopfgerüft  gehörenbe  Sd)ilbknorpel  ober  ber  „Hbams= 
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5ig.  260.  Die  £age  ber  tfalsorgane. 


apfel",  an  mageren  Ralfen,  namentlich  bei  ITIännern,  beren  Kehlkopf  meiter  gebaut 
Sdplbbrüfe.  ift  als'  bei  tDeibern,  ftark  üorfpringenb.  Unter  bem  Sdjilbknorpel  folgt  bie  Sdjilb* 
brü(e,  beren  krankhafte  Rnfchtoellung  3um  Kropf  führen  kann.  (Es  folgt  bie  Kel)I5 
Kefyigrube.  ober  D r o f | e l g r ub  e , in  beren  (Tiefe  bie  £uftröt)re  liegt. 

3n  ber  (liefe  roirb  bie  ITCitte  bes  Kopfnickers  gekreu3t  non  bem  barunter  h^5 
oortretenben  Bünbel  oon  Ueroen  unb  Blutgefäßen,  unter  lederen  bie  große  tjaupt- 
darotis.  jd)lagaber  bes  Kopfes  (darotis).  Seitlich  oom  Kopfnidier  befinben  fid)  n ad) 
^fngruben^ d^ßen  unten,  abgegren3t  nom  Sd)liiffelbein,  bie  beibett  ©berfd)lüffelbeingruben. 


107.  Ktuskeln  bes  E^aljes. 
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3n  biefe  ragen  in  6er  (Eiefe,  aus  6em  Bruftkorb  l]en)ortreten6f  6ie  beiöen  £ungen= 

(pi^en  t)inein.  Bei  it)rer  Schrumpfung  6urd)  beginnenöe  £ungenfd)winbfud)t  finb, 
in  Berbinbung  mit  6er  begleitenben  Hbmagerung  6es  Körpers,  6ie  beiben  Sd)IüffeI= 
beingruben  bejonbers  tief  unb  eingefunken,  roät)renb  fie  an  fdjönen,  namentlich 
weiblichen  Ralfen  kaum  als  Berufungen  fich  markieren.  — 

1.  Der  f)autmuskel  bes  fjalfes.  (Eine  bürtne,  in  bie  gan3e  uorbere  f}als=  fiauhnus&ei 
haut  eingelagerte  Ktuskelfd)id)t,  oon  bem  Kinn  bis  3ur  Bruft  reid)enb  (f.  u.  5ig.  264).  öts  a ,Cb' 
Bei  liieren  geht  biefer  f^autmuskel  nod)  über  bie  uorbere  Kumpffläd)e  hinQb,  unb 

kann  bamit  bas  bes  Kumpfes  — 3.  B.  3ur  Rbwef)r  uon  läftigen  3nfekten  — 
bewegt  roerben. 

Beim  KTenfd)en  hebt  ber  KTuskel  bei  feftftehenbem  Kiefer  bie  f)aut  bes  Fjalfes 
oon  ihrer  Unterlage  etwas  ab,  unb  erleichtert  baburd)  bie  Bewegung  ber  Ejalsorgane 
3.  B.  beim  Schlingen.  Ber  KTuskel  hilft  ferner  bas  Kinn  herab3iehen.  Seine  in  ber 
Qjefid)tshaut  über  ben  Kieferranb  hinaus  fid)  uerlierenben  5afern  ha^en  eine 
mimifche  IBirkung,  inbem  fie  bei  plötzlichem  Sd)reck  fid)  3ufammen3iehen,  Fjcmtfalten 
um  bas  Kinn  t)e*um  er3eugen  unb  ber  Umgebung  bes  KTunbes  einen  be3eid)nenben 
Husbruck  uerleihen. 

2.  Ber  Kopfnicker.  Ber  IKuskel  entfpringt  mit  3wei  Köpfen  nom  Bruftbein  Kopfm*cr. 
(Ijanbgriff)  unb  uom  Bruftbeinenbe  bes  $d)Iüffelbeins,  unb  fetzt  fid)  an  am  FDa^ern 
fortfah  bes  Schläfenbeins  htntcr  bem  ©hre- 

IBirkung:  Sieht  fid)  ber  red)te  ober  linke  Kopfnicker  einfeitig  3ufammen,  fo 
b r e h t er  ben  Kopf  gegen  bie  Sd)ulter  feiner  Seite  unb  bas  (5efid)t  nad)  ber  ent* 
gegengefe^ten  Seite. 

Bauernbe  Berkiir3ung  eines  Kopfnickers  bewirkt  bemnad)  bie  als  „Schiefhals“ 
bekannte  Sd)iefftellung  bes  Kopfes. 

Sieht  fid)  ber  Kopfnicker  beiberfeits  gleid^eitig  3ufammen,  fo  wirkt  er  in 
erfter  £inie  als  Kopfhalter  (nidjt  als  „Kicker“,  ba  ber  Rnfatz  bes  Ktuskels  hinter 
ber  Brehungsad)fe  bes  Kopfes  3um  t)alfe  m ©elenke  3wifd)en  Rtlas  unb  hinter* 
haupt  liegt). 

Bei  ftärkerer  Sufammen3iehung  beugen  bie  beiben  Kopfnidier  oereint  Kopf 
unb  hals  als  (5an3es  nad)  norm  — 

Umgekehrt  wirkt  ber  KTuskel  bei  fixiertem  Kopf  auf  feine  Urfprünge  am 
Bruftkorb  unb  3war  als  Bruftheber  bei  angeftrengter  (Einatmung  - er  ift  alfo  bei 
Rtemnot  ein  hilfsaternmuskel. 

3.  Ber  3weibäud)ige  Unterkief ermuskel;  entfpringt  in  einem  (Einfdjnitt  3roeibäucfm 
hinter  bem  tDar3enfortfatz,  ift  mit  feiner  in  ber  ITTitte  liegenben  Sehne  an  bas  Sungen=w9ef ermuskci. 
bein  geheftet,  unb  gel)t  oon  ba  oorn  3um  Kinn. 

IBirkung:  Sieht  ben  Kiefer  hinab  3um  Öffnen  bes  KTunbes;  l)cbt  bas 
Sungenbein. 

4.  Sungenbeinmuskeln:  7 an  ber  3ahl  I r _ r . . _ 3ungen*  unö 

'z  ™ k^v.  x u\  I bewegen  3ungenbetn  unb  3unge.  3ungenbetn* 

o.  öungenmuskeln:  3 an  ber  3ahl  i muskein. 

6.  (liefe  Fjalsmuskeln.  Bon  biefen  bienen  oier,  auf  ber  oorberen  5läd)e  ber  ;bais= 
Fjalswirbelfäule  gelegen,  311t  Bewegung,  namentlich  Beugung  ber  haiswirbel. 

XBid)tiger  finb  bie  feitlid)  gelegenen: 

Kippenhalter,  ein  oorberer,  mittlerer  unb  hinterer.  Sie  entfpringen  uon  ber  Rirpe^ 
erften  unb  3weiten  Kippe  unb  gehen  311  ben  Querfortfä^en  aller  halswirbel.  Swijdjen 
bem  oorberen  unb  mittleren  Kippenhalter  befinbet  fiel)  ein  $d)Iitz,  burd)  welchen  bie 
Sd)lüffelbeinfd)lagaber  unb  bas  Bünbel  ber  Rrmneroen  hinburd)  3m*  Rd)felhöl)le  unb 
weiter  3um  Rrme  treten. 
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tDirkung:  3iel)en  fid)  öie  Kippenhalter  nur  einer  Seite  3ufammen,  jo  öreben 
jie  öen  I)als  feitlid). 

IDirken  öie  Kippenhalter  bei  öer  Seiten  gleid)3eitig,  jo  beugen  [ie  Öen  f)als. 

Sinö  öagegen  Kopf  unö  t}als  öurd)  öie  entjpredjenöen  anöeren  IHuskeln  feft* 
ge jt eilt,  jo  toirkt  öer  ITtuske^ug  öer  Kippenl)alter  auf  öie  erfte  unö  3m eite 
Kippe  unö  I ) eb t öieje. 

So  toeröen  aljo  öie  Kippent)alter  bei  angeftrengter  (Einatmung  gleichfalls  3U 
I)ilfsmuskeln  öer  Rtmung,  unö  3toar  fel)r  tätigen. 

Bei  einem  KTenjd)en,  öer  miihfam  atmet,  fieb)t  man  öest)alb  bei  jeöer  (Eim 
atmung  öen  Kanö  öer  Kippenhalter  öeutlid)  in  öer  Seitengegenö  öes  Fjalfes,  aufcen 
oom  Kopfnicker  in  öer  (liefe  öer  (Dberjd)liiffelbeingrube  oorfpringem  — 

Die  IHuskeln  öes  Kadiens  roeröen  unten  mit  öen  ITtuskeln  öes  Kumpfes  unö 
öer  Schulter  abgehanöelt. 


§ 108.  rnusftcln  öer  Brujt. 

c Der  Bruftkorb  hat  öie  5°rm  eines  oben  nad)  öer  Spitze  abgeftutjten  unö  flad)= 
geörüdüen  Kegels;  nur  öie  Rnt)eftung  öes  Schultergürtels  örel)t  anfdjeinenö  öies 
Derf)ältnis  um , jo  öafj  öie  Brujt  oben  in  öer  Sdjultergegenö  am  breiteften 
erfdjeint. 

Starke  kräftige  Ktuskulatur , toeldje  öie  Kippen  h^t,  läßt  öie  Brujt  geroölbt 
erjd)einen,  roährenö  bei  jd)toad)er  Kluskulatur  öie  Kippen  t)et:abhängen,  öie  Brujt 
platt  toirö  (j.  0.  S.  82). 

Die  Brujt  toirö  äußerlich  nad)  oben  begren3t  oon  öen  Sd)Iüfjelbeinen. 

Die  jeitlidjen  (Begenöen  öer  Brujt  toeröen  beöeckt  oon  öem  großen  Bruftmuskel. 
3jt  öiefer  kräftig  entioickelt  unö  rul)t  einem  toohl  gebauten  unö  geroölbten  Bruft= 
korb  auf,  jo  oerleiht  er  öer  Brujt  öes  IKannes  in  bejonöerem  TTtafte  öen  Stempel 
männlicher  Kraft  unö  Schönheit.  Die  f)aut  öer  Brujt  ift  namentlich  in  öer  Klitteb 
linie  über  öem  Bruftbein  bei  manchen  IKännern  3iemlid)  öidjt  behaart  („3ottige" 
Brujt).  3n  öer  Kunjt  gilt  öie  behaarte  3ottige  Brujt  als  ein  RTerkmal  oon  rauher 
IDilöheit  unö  tDalöurfprüngIid)keit.  Daher  aud)  bei  öen  5autten,  bei  (Eentauren 
u.  öergl.  öie  Brujt  ftets  jo  gebilöet  toirö.  Seitlid)  trägt  öie  {jaut  über  öem  Bruft= 
muskel  öie  Brufttoar3en.  Sie  liegen  links  unö  rechts,  eine  I)anöbreit  etroa  oom 
Bruftbein  entfernt,  meift  im  3toijd)enraum  3toijd)en  4.  unö  5.  Kippe,  feiten  ettoas 
höher  über  öer  4.  Kippe,  oöer  tiefer  3toifd)en  öer  5.  unö  6.  Kippe.  Beim  K)eibe 
liegen  in  öer  als  ftumpf  kegelförmige  Spitze  oortretenöen  Brufttoar3e  öie  Rusfül)rungs= 
gänge  öer  Bruft=  oöer  lTTild)örüfen. 

Die  Brüfte,  toeld)e  öem  toeib!id)en  Bruftkorb  feine  be3eid)nenöe  50rm  unö 
öen  bejonöeren  Kei3  oerleil)en,  lajfen  3toifd)en  fid)  in  öer  ITTitte  als  mehr  oöer  toeniger 
tiefe  (Brube  öen  Bufen.  Die  Brüfte  fittö  aufoeroröentlid)  oielgeftaltig.  Klein  — jo 
öafo  jie  mit  öer  t)ol)Ihank  beöedrt  toeröen  konnten  — unö  feft,  über  einen  IDinkel 
oon  90°  geroölbt,  mit  nad)  austoärts  gerichteten  Brufttoar3en,  galten  jie  öen  Riten 
am  jd)önften.  Bet  üppigen,  fettreichen  5rauen  toeröen  jie  aufteroröentlid)  umfang= 
reid),  breit  unö  fd)toer;  öurd)  ihre  Sd)toere,  aud)  öurd)  3iel)en,  toeröen  jie  beim 
fjerabhängen  ohne  Stütze  oft  aujjjeroröentlid)  lang  (t)ängebruft).  Bei  öen  IDeibern 
mehrerer  afrikanifd)er  Dölkerfd)aften  ift  eine  Derlängerung  öer  Brüfte  in  joldjem 
(Braöe  oorhanöen,  öafj  öem  Kinöe,  toe!d)es  aud)  bei  öer  Rrbeit  auf  öem  Kücken  ge= 
tragen  toirö,  öie  Brujt  3um  Säugen  enttoeöer  über  öie  Sd)ulter  hittauf,  oöer  unter 
.öer  Rd)feH)öt)le  her  3toifd)en  (Dberarnt  unö  feitlid)er  Brufttoanö  3um  Küdten  tyn  ge= 
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reicßt  werben  kann.  - Die  Brufttoai^e,  bet  3ungfrauen  rofenrot,  wirb  mit  öer 
Scßwangerfcßaft  unb  3uneßmenbem  Alter  braun  bis  fcßwa^braun. 

Beim  neugeborenen  Kttäblein  finb  - entfpred)enb  anberen  RTerkmalen  einer 
3weigejcßled)tigen  Anlage  311  einer  gewiffen  (Entwicklungs3eit  - 3uroeiIen  nod)  An= 
beutungen  einer  Bruftbrüfe  infoweit  üorßanben,  als  fid)  in  ben  erften  £ebenstagen 
etroas  ITtild)  aus  ber  Bruftwar3e  ßeroorbrücken  läßt.  3n  außerorbentlicß  feltenen 
$ällen  können  fid)  aus  jo!d)er  Anlage  oolle  Bruftbrüfen  aud)  beim  RTanne  ent= 
roidteln.  Bekannt  ift  ber  3nbiarter,  oon  bem  Aleyanber  non  f)umbo!bt  er3äßlt,  baß 
er  fünf  lltonate  lang,  nad)  bem  (lobe  feiner  Jrau,  Kinb  füllte. 

(Es  fei  nod)  bemerkt,  baß  f)ofenträger  unb  (Eornifterriemen,  roenn  fie  fel)r  feft 
ange3ogen  finb,  unb  bei  rauher  3nnenfeite  bes  l)embes  ftarke  Reibung  oerurfacßen, 
Druckgefcßroüre  ber  Bruftbrüfen  oeranlaffett  können. 

Die  ITTuskcln  ber  Bruft  liegen  in  mehreren  $d)id)ten  übereirtanber  (5ig.  261). 

Die  erfte  $d)id)t  bilbet: 

1.  Der  große  Bruftmuskel.  (Einer  ber  fcßönften  IRuskeln  bes  Körpers, 
unb  bod)  im  Derßältnis  ein  kümmerlicßer  Scßwäcßling  gegenüber  bem  mäd)tigen 
großen  Bruftmuskel,  welcßem  ber  Dogel  bie  Kraft  unb  ben  Scßwung  feines  5^u9es 
oerbankt.  * 

Urfprung  bes  RTuskels:  Die  obere  kleinere  Portion  oom  Bruftbeinenbe 
bes  Sdjlüffelbeirts;  bie  untere  größere,  burd)  einen  Scßliß  oon  ber  oberen  ge= 
fdjieben,  00m  Seitenranb  bes  Bruftbeirts  unb  ben  Knorpeln  ber  2.  bis 
6.  Rippe  (f.  oben  $iq.  259).  (Eine  kleine  Partie  bes  RTuskels  entfpringt  enblid) 
non  ber  häutigen  $el)ne  bes  äußeren  fcßiefen  Baud)muskels. 

Anfaß  bes  IRuskels:  £eifte  bes  großen  ©berarmßöckers. 

Der  RTuskel  entfpringt  alfo  roeit  ausgebeßnt  mit  3aßlreicßen  Büttbeln,  welcße 
kon3entrifd)  nad)  bem  Anfaß  ßin  3ufammenftral)len.  Daburd)  toirb  ber  IRuskel,  ber 
auf  ber  Bruftroanb  flad)  aufliegt,  nad)  ber  Acßfelßößle  3U  immer  bidter.  Die  oom 
$d)Iüffelbein  kommenben  Biinbel  bes  IRuskels  lagern  fid)  ßier  3um  Seil  über  bie 
oom  Bruftbein  kommenben  Bünbel.  Diefe  Derbickung  tritt  bei  muskulöfen  RTännern 
als  ausgefprocßener  IDulft  ber  oorberen  löanb  ber  Ad)feIE)öl)Ie  ßeroor;  aud)  bei 
weiblicßen  $iguren  ift  fie  angebeutet. 

Die  IDirkung  bes  IRuskels  ift  eine  red)t  oielgeftaltige. 

a)  Dor  allem  ift  ber  IRuskel  Art3iel)er  bes  Arms;  er  näßert  ben  aufgeßobenen 
ober  nad)  ßinten  gefiißrten  Arm  bem  Rumpfe.  Soll  er  bies  in  fcßroungßafter  unb 
kraftooller  IDeife  tun,  jo  roirb  ber  RTuskel  erft  burd)  5üßren  bes  Arms  nad)  ßinten 
unb  rückwärts  gejpannt:  es  roirb  3ur  Bewegung  ausgeßolt.  Dies  finbet  ftatt  bei 
ben  Bewegungen  bes  EDerfens,  3.  B.  mit  kleinem  Stein  ober  mit  bem  Ball,  mit 
ber  Diskusfcßeibe,  mit  ber  £an3e;  ferner  beim  Scßlag  oon  ßinten  unb  oben  nad) 
oorne  unb  unten  unb  3aßlreicßen  äßnlid)en  Bewegungen.  (Ebenfo  ift  ber  RTuskel 
als  An3ießer  bes  ausgebreiteten  Arms  ßeroorragenb  tätig  beim  Sd) wimmen. 

Die  fcßwebifcße  ^eilgpmrtaftik  übt  ben  RTuskel  in  ber  IDeife,  baß  bie  Arme 
ßori3ontal  ausgebreitet  werben  unb  ißrer  Sufammenfüßrung  IDiberftanb  entgegen 
gefeßt  wirb. 

b)  Hießt  immer  wirb  burd)  bie  3ufammen3ießung  bes  RTuskels  ber  Arm,  als 
ber  beweglichere  (Teil  nad)  bem  Rumpf  ßin,  bewegt. 

Der  IRuskel  kann  aud)  umgekeßrt  wirken,  wenn  bie  Arme  (3.  B.  burd)  5efü 
ßalten)  f eftgelegt  werben.  Dann  finb  bie  Anfäße  am  ©berarm  ber  fefte  Punkt,  bie 
Bruftwanb  ber  beweglicße:  Die  Bruftwanb  wirb  burd)  ben  3ug  bes  RTuskels 
geßoben,  ber  Bruftraum  erweitert.  — So  kann  alfo  aud)  ber  große  Bruftmuskel 
gelegentlid)  ein  fjtlfsmuskel  ber  Atmung  werben. 


©roßer 

Bruftmuskel. 


Wirkung  bes 
großen 
Bruft= 
muskels. 
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II.  rtTusfcellefyre. 


(Beraber  Baud); 
muskel 


3ttnerer  fd)räger 
Baudjmuskel 


Dorberer  oberer 
Darmbeinftacfyel 


Spanner  ber 
Sd}enkelbinbe 


Kopfnicker 
(5efäß=  unb  Heroenbünbel 

tlrape3= 
Sd)lüffelbein  muskel 


Ffautmuskel  bes  F?alfes 


Deltamuskel 


(Broker 

Bruftmuskel 


Dorbcrer  Sägemuskel 
Setjnige  Scheibe  bes  geraben 
Baud;muskels 


Äußerer  fcfjräger  Baud^ 
muskel 


Kleiner  Bruft= 
muskel 


Dorberer  Säge= 
muskel 


Sdjneibermuskel 


Poupartifdjes  Baub 

Ceiftenkanal 

Sd}enkelkanal 

Samenftrang 


Unterfd)lüffelbein= 

muskel 

Kabenfd}nabel= 
fortfat} 


flbge= 
fcfynittene 
(Enbjefyne  bes 
großen  Bruft= 
muskels 

Stoeiköpfiger 

flrmbeuger 


5ig.  161.  Die  TTtuskeln  ber  Bruft  unb  bes  Bauches,  £eiften=  unb  Sdjenkelring.  £inks  ber  paupttnuskel  bes  Fjalfes,  ber  grofje 
Bruftmuskel,  ber  Deltamuskel,  ber  äufeere  fcfyiefe  Baudjmuskel  unb  bie  Scheibe  bes  geraben  Baud^muskels  entfernt. 
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3nftinktio  greift  6er  nad)  Rtem  Hingenöe  3.  B.  nad)  jd)arfem  Hubern,  heftigem 
£auf  ufto.  mit  ben  £}änben  nad)  irgenb  einer  feften  Stülpe,  |o  ber  Huberer  nad)  ber 
Borbkante  feines  Bootes,  unb  t)ält  bie  Rrtne  feft  geftreckt,  um  ben  oon  Rrm  unb 
$d)ulter  3um  Bruftkorb  get)enben  IKuskeln  feften  Rnfat}  3U  geraderen,  oon  roo  aus 
fie  auf  ben  Bruftkorb  einen  Sug  ausüben  können  unb  fo  bie  angeftrengten  tiefften 
Rtembetoegungen  mit  ool^iefyen  Reifen. 

c)  (Befonberte  IDirkung  ber  beiben  Portionen 
bes  TKuskels. 

Der  obere,  oorn  $d)lüffelbein  3um  ©berarm  get)enbe 
(Teil  bes  HTuskels  3iet)t  bie  $d)ulter  als  (Ban3es 
(ben  „Sdjulterftumpf")  bei  l)erabl)ängenbem  Rrm 
fd)ief  nad)  oben  unb  00 rn,  runbet  ben  Kücken, 
i)öt)It  bie  Bruft.  Der  IKuskel  förbert  fo  bie  Stellung 
bei  einer  bemütigen  Bitte;  beroirkt  bei  plö^lid)em  $d)reck 
bas  3ufammenfd)auern  ber  Schultern;  prefjt  ferner  ben 
Rrm  feft  an  bie  Seite  bes  Kumpfes  beim  (Tragen  einer 
fd)toeren  Saft  auf  ber  $d)ulter  ober  beim  Rnftemmen 
mit  ber  $d)ulter  ($ig.  262). 

Die  untere,  oom  Bruftbein  entfpringcnbe  größere 
Portion  3 i e f) t ben  Sd)ulterftumpf  nad)  oorn  unb 
abroärts. 

Die  obere  Portion  fenkt  ben  emporgel)obenen  auftoärts  geftreckten  Rrm 
in  fd)roungl)after  Beroegung  3um  Sd)lag  oon  oben  — ober  in  langfamer  Be= 
roegung  3m:  (Bebärbe  bes  fegnenben  Priefters. 

Die  untere  Portion  fenkt  ben  roagered)t  ausgeftreckten  Rrm  in  jeber  Stellung 
nad)  abroärts.  - 

(Es  folgt  nun  bie  3m eite  $d)id)t  ber  Bruftmuskeln. 

2.  Der  $ d) I ü } f elb einntuskel.  sdjiüffei* 

Urfprung:  Untere  Seite  bes  $d)lüffelbeins. 

Rnfa^:  ©berer  Kanb  bes  Knorpels  ber  erften  Kippe. 

IDirkung:  Der  IKuskel  ift,  oon  ber  Kippe  aus  toirkenb,  Raiter  bes 
Sd)lüffelbeins  bei  mannigfachen  Beroegungen. 

Dom  Sd)lüffelbein  aus  toirkenb  ift  er  lieber  ber  erften  Kippe,  l)ilft  alfo  ben 
Bruftkorb  als  l)ilfsmuskel  ber  Rtmung  gerabe  in  ber  roid)tigen  (Begenb  ber  £ungen= 
fpitje  erroeitern. 

3.  Der  kleine  Bruftmuskel.  Kieitter 

it  r , ' , Bruftmuskel 

Urfprung:  mit  bret  ober  otcr  Sadten  oon  ber  Ruf$enfläd)e  ber  2. — 5.  Kippe. 

Rn fa^:  Kabenfdptabelfortfab  bes  Schulterblatts. 

IDirkung:  Don  ben  Kippen  aus  toirkenb,  3iet)t  ber  IKuskel  bie  $d)ulter 
nieber  unb  3ugleid)  ettoas  nad)  oorn.  Dom  feftgelegten  Sd)ulterblatt  aus  toirkenb, 
ift  er  l)ilfsmuskel  ber  Rtmung,  hc^  bie  Kippen  unb  bamit  bie  oorbere 
Brufttoanb. 

4.  Der  grofte  (oorbere)  fägeförmige  IKuskel  ober  Sägemuskel.  (Er sägmu^koi 
nimmt  bie  gan3e  Seitentoanb  bes  Bruftkorbs  oon  ber  erften  bis  3111*  achten  ober 
neunten  Kippe  ein.  Seinen  Kamen  t)at  er  baoon,  bafj  bie  Sadien  bes  IKuskels 

eine  fägeförmige  £inie  an  ber  Seitentoanb  ber  Bruft  hüben.  Die  5 — 6 oberen 
Sacken  toerben  oerbedü  oom  Bruftmuskel,  nur  bie  unteren  toerben  fid)tbar  unb 
treten,  namentlich  bei  emporgehobenem  Rrm,  beutlid)  unter  ber  fjaut  heroor. 


5ig.  262.  mitroirhung  öer  oberen 
Portion  6es  großen  Bruftmuskels. 
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II.  TITuskellehre. 


Urfprung:  mit  8—9  Sacken,  bie  3U  einem  breiten  Rtuskelkörper  üer[d)mel3en, 
non  ben  oberen  8—9  Kippen.  Der  IKuskel  geht  fobann  unter  bem  Schulterblatt 
t}er,  jo  bafj  biefes  mit  (einer  norberen  5Iäd)e  auf  bem  5Ieifd)  bes  KTuskels  liegt, 
unb  finbet  (einen  Rnfat}  am  inneren  Kanb  bes  $ djulter b latts  ($ig.  263). 


£inkes  Schulterblatt 


Kleiner  rautenförmiger 
Rtuskel 


ffiroker  rautenförmiger 
Rtuskel 


Schultergräte 


Snnerer  Rattö  öes  rechten 
Schulterblatts  (öie  platte 
unter  öer  ©rate , öurd) 
punktierte  £inie  ange= 
beutet,  ift  roeggebrochen). 


Sinke 

Schulterhöhe  3 


U)ar3enfortfah  bes  tfinter= 
haupts 

Fjeber  bes  Schulterblatts 
Kopfnicker 

7.  ffatsmirbet 

ffanögriff  bes  Bruftbeins 
Unterfchlüffelbeinmusket 

Rechtes  Sd)lüffelbein 

1.  3acke  bes  großen  Säge= 
muskets 

Rabenfchnabetfortfah 
Rechte  Sct)ulterhöhe 

Kleiner  Bruftmuskel 


©ro^er  Sägemuskel 


5ig.  263.  ©inige  wichtige  RTusketn  bes  Fjalf es  unb  bes  Schulterblatts,  ©in  großer  (burch  punktierte  £inie  ange= 
beuteter)  ©eit  bes  Schulterblatts  ift  entfernt,  um  ben  barunterliegenben  großen  Sägemuskel  3U  3eigen  (nad)  tfarlef}). 


XDirkung:  1.  IDerben  bie  Kippen  in  ber  XDeife  feftgelegt,  baf$  einer  tiefen 
(Einatmung  nad)  Sdjluf)  bes  Kehlkopfes  eine  Husatmungsberoegung  folgt,  meid)  letztere 
aber  megen  bes  Der[d)Iuffes  ber  £uftmege  unter  Rufhörmtg  ber  Htembemegungen 
nur  3ur  Dorüberget)enben  3u(ammenpreffung  bes  3nt)alts  ber  £ungen  führt  (öor= 
gang  ber  „Prefjung"  ober  „Rnftrengung"),  fo  3 i eh t ber  IKuskel  bas  $d)ulter  = 
blatt  nad)  Dorn  gegen  bie  Kippen  unb  (teilt  es  am  Bruftkorb  feft.  Kur  baburd), 
bafo  bas  bemeglid)e  Schulterblatt,  dou  meld)em  aus  bie  TKehi^al)!  ber  hauptmuskeln 
bes  (Oberarms  entfpringt , auf  foId)e  IDeije  feftgelegt  unb  baburd)  ben  Rrntmuskeln 
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ein  unbeweglicher  Urfprung  gemährt  wirb,  ift  es  möglich,  bie  oolle  Kraft  biefer 
KTuskeln  für  bie  Bewegungen  bes  Rrms  in  Rnfprud)  3U  nehmen. 

Übrigens  muß  ber  große  Sägemuskel  in  ber  unbemeglid]en  ^eftlegung  bes 
Schulterblatts  burd)  bie  gegenfinnig  roirkenben  rautenförmigen  KTuskeln  am 
Kücken  (f.  u.)  unterftüßt  werben. 

2.  Diefelben  rautenförmigen  KTuskeln  miiffen  ftd]  3ufammen3iel)en  unb  bas 
Schulterblatt  galten,  wenn  ber  große  Sägemuskel  auf  bie  Kippen  als  l)ilfsmuskel 
ber  Rtmung  wirken  foll.  3n  biefem  3iel}t  ber  Sägemuskel  in  kräftiger  IDeife 
bie  Kippen  feitmärts  auseinander,  unb  bewirkt  bamit  feitlidje  (Erweiterung  bes 
Bruftkorbs,  bie  ^lankenatmung.  - 

Bei  £äf)mung  bes  großen  Sägemuskels  ift  eine  5ef^e9un9  der  $d)ulter  unb 
bamit  jebe  angeftrengte  Rrmtätigkeit  unmöglich.  Der  innere  Sd]ulterblattranb  bref]t 
fid)  bann  nad]  außen,  bie  Schulterblätter  ftehen  flügelförmig  00m  Bruftkorb  ab. 

(Ebenfo  kann  ber  Rrm  bann  nid)t  mehr  hod)9^h°^en  werben. 

Der  große  Sägemuskel  bilbet  bie  3mtenmanb  ber  Rd]felhöf]Ie,  ber  große  Kruft» 
muskel  bie  vordere,  ber  breite  Kückenmuskel  bie  hintere  töanb. 

Dritte  $d)id]t. 

5.  Die  äußeren  unb  inneren  3mifd)enrippenmuskeln,  3mifd]en  ben 
Kippen  runb  um  ben  Bruftkorb  ausgefpannt,  bilben  bie  brüte  Schicht  ber  Bruft»  muskein. 
muskeln  ($ig.  264).  Die  äußeren  finb  3mifd]en  ben  Kippen  in  fdjräger  Richtung 

non  oben  nad]  unten  unb  norn,  bie  inneren,  non  ben  oberen  meift  bebeckt,  in 
fdjräger  Richtung  non  oben  nad]  unten  unb  hinten  ausgefpannt.  Die  Summe  all 
biefer  kleinen  IKuskelfafern,  welche  bie  gefamten  Siicken  3toif d)en  ben  Kippen,  bie 
3töifd)enrippenräume  ausfüllen,  bilbet  einen  ftarken  KTuskelkörper,  beffen  abfolute 
IKuskelkraft  K.  5i&  auf  94  kg  berechnet.  — Die  £iicke,  welche  norn  am  Bruftbein 
ber  fd]räg  anfeßenbe  äußere  3mifd)enrippenmuskel  3toifd]en  ben  Kippenknorpeln  läßt, 
toirb  ausgefüllt  burd]  bas  fdjimmernbe  Bruftbanb,  eine  glän3enbe  glatte  Bandmaße. 

Die  3toifd]enrippenmuskeln,  ob» 
toohl  quer  geftreift,  roerben  für  ge» 
wohnlich  nid]t  willkürlich,  fonbern 
unroillkürlid],  automatifd]  bewegt. 

3f)re  Spannung  hält  bie  Kippen  in 
ihrer  £age  unb  mad]t  bie  Bruftroanb 
roiberftanbsfähig  gegen  bas  Dormölben 
ber  £unge  3.  B.  bei  plößlid]er  fd)ärferer 
Rusatmung  (fjuften).  Über  ihre  Be» 
teiligung  an  ben  Rus»  ober  (Ein» 
atmungsberoegungen  gehen  bie  Rn» 
fid]ten  nod]  auseinander. 

6.  Rn  ber  hinteren  ober  inneren 
5läd]e  bes  Bruftbeins  liegt  ber 
dreiwinkelige  Bruftmuskel.  Dom  Bruft» 
bein  entfpringenb,  geht  er  beiberfeits 
fd]räg  aufroärts  3um  dritten  bis  fed]ften 

Kippenknorpel.  (Er  3iel]t  bei  ftarker  Rusatmung  bie  Kippenknorpel  3urück,  unb 
ift  ein  f)ilfsatemmuskel,  ber  jebod)  im  (begenfatg  311  ben  bisher  genannten  F)ilfs= 
atemmuskeln  nid]t  bei  ber  (Ein»,  fonbern  bei  ber  Rusatmung  tätig  ift. 


kurjel  Rtppenfyeber 
lange/ 


i.  Bruft* 
toirbel 


Brei* 

nrinkliger 

Bruftmuskel. 
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II.  TtTushellefyre. 


Darmbetnbamm 

Hinterer  oberer  Darm* 
beinftachel 


Del* 

ta* 

mus* 

bei 


Srojjer  ®efäfjmusbel 


Äußerer  fd)iefer  Baud^mushel 


[ftrecber 
\ Dreiböpfiger  Arm* 
^Rautenförmiger 
TTtusbel 

Breitefter  Rücben* 
musbel 


12.  Rücbemnirbel 


Kopfnicber 

Baufchförmiger  TTtusbel  öes  Kopfes 

lieber  öes  Schulterblatts 
Sd}ulterl)öt)e  Schultergeräte 


7.  Tfalstoirbel 
^Trape3uiusbel 


Untergräten* 

musbel 

Kleiner  runölidjer 
IRusbel 

ö)berarmbnod}en 


®rof}er  runölicher 
IRusbel 


5ig.  265.  Riicbenmusbeln , oberflächliche  Schicht.  Cinbs  ift  öer  Deltamusbel  entfernt,  um  öie  öarunterliegenöen  Schulterblatt* 

musbeln  3U  3eigen. 


109.  Die  breiten  Hackern  unb  Rüchenmusbeln. 
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(09.  Die  breiten  Kacften=  unb  Küdtenmusfteln. 


Die  lTTel)r3at)I  ber  breiten  Kückenmuskeln  - unb  3war  bie  ftärkften  unb  na|”ltcunö 
breitesten  — bienen  3ur  Haltung  unb  Beroegung  uon  Schulterblatt  unb  Rrm.  Rücken- 
(Es  finb  bies  ber  (Erape3=  ober  Kappenmuskel,  ber  breite  Kückenmuskel,  bie  rauten*  musheIn- 
förmigen  IKuskeln,  ber  lieber  bes  Schulterblattes  (Jig.  265). 

Die  Kippen  werben  beroegt  non  ben  hinteren  Sägemuskeln,  ber  Kopf  oon  ben 
baufdjförmigen  IKuskeln. 

1.  Der  Kappenmuskel  ober  Ürape3muskel.  (Erftere  Be3eichnung  hQt  ber  Rappen-  ober 
KTuskel  bauon,  bafo  er  roie  eine  lKönd)skappe  ober  Kapu3e  3ipfelförmig  am  Kücken  St 
hinabgeht:  „3ur  HTat)nung,  bafe  ber  IKenfd)  ein  gottgefälliges  £eben  führen  muff. 

Der  oiereckige  Umrifo  ber  beiben  IKuskeln  in  ihrer  (Befamtheit  Deranlafote  ben  Kamen 
„trape3förmig". 

Urfprung:  Der  Ürape3muskel  entfpringt  non  ber  bogenförmigen  £inie  bes 
Hinterhaupts;  beut  Hinterhauptsftachel;  bem  Hadtenbanb;  ben  Spieen  ber  Dorn* 
fortfätje  aller  Hats=  Bruftroirbei.  Die  $afern  bes  IKuskels  3iet>en  oon  biefen 

ausgebehnten  Urfprüngen  3ufammenftrahlenb  3ur  Schulter.  3n  ber  (Begenb  bes  lebten 
Halswirbels  ift  es  ein  trape3förmiger  Sehnenfleck,  uon  bem  bie  IKuskelfafern  ent= 
fpringen.  Rn  biefer  Stelle,  roo  ber  Dornfortfat}  bes  let3ten  Ha^sr°ir£)eIs  beutlicf)  als 
Heruorragung  gefühlt  unb  and)  gefehen  werben  kann,  bilbet  fid)  namentlich  bei 
Kleibern  eine  ftärkere  $ettanfammlung,  weld)e  als  [anfte  Eöölbung  an  ber  betreffenben 
Stelle  bes  Hackens  fid)  bemerkbar  mad)en  kann  unb  bie  £inie  bes  Hackens  in 
gefälliger  tDeife  31t  ber  bes  Kiidtens  überleitet. 

Rnjat}:  Der  KTuskel  fetjt  fid)  mit  feinen  oberen  Jafern  an  5as  $d)ulterenbe 
bes  Sd)lüfjelbeins  unb  an  bie  $d)ulterl)öhe  an;  mit  ber  Klaffe  feiner  mittleren 
Bünbel  an  bie  Schultergräte;  bie  unteren  5afern  enblid)  gehen  bis  3um  oberen 
(Teil  bes  inneren  Sd)ulterblattranbes. 

Die  IDirkung  biefes  großen  TITus* 
kels  ift  eine  uerfd)iebene,  je  nad)bem 
feine  ein3elncn  (Teile  ober  feine  gefamten 
5afern  arbeiten  unb  fid)  3ufammen3iehen. 

Had)  ber  IDirkung  ber  ein3elnen 
Rbfd)nitte  bes  IKuskels  ($ig.  266  unb 
267)  unterjdjeiben  wir: 


5tg.  266.  Die  r>erfd)ie6enen  Portionen  öes 
£rape3muskels. 


5ig.  267.  3ugrid]tung  6er  5afern  öes  clrape3=,  Delta-  unö 
breitesten  Riickenmuskels. 
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II.  TRuskelleljre. 


I.  Die  obere  ober  S cf)  lüffelb  einportton  (and)  refpiratorifd)er  ober 
Rtmungsteil):  ber  fid)  an  bas  Sd)liiffelbein  anfeftenbe  Heil  bes  IRuskels. 

IDirkt  biefer  Heit  bes  RTuskels  auf  einer  Seite  allein  pom  Sd)lüffelbein  aus, 
jo  neigt  er  ben  Kopf  nacf)  feiner  Seite  unb  bref)t  bas  Kinn  babei  nad)  ber  ent* 
gegengejeftten  Seite. 


tDirkt  bie  obere  Portion  auf  beiben  Seiten  gleid)3eüig,  fo  3ief)t  fie  ben 
Kopf  nad)  f)inten. 

Umgekehrt:  ift  ber  Kopf  fixiert  burd)  bie  entfpred)enben,  ben  Kopf  f)attenben 
TRuskeln,  fo  t) e b t bie  obere  Portion  bie  Sd)uftern  als  (5an3es  (ben  „Schulter* 
ftumpf")  unb  f)ilft  bie  Sungenfpiften  lüften. 


II.  Die  mittlere 
Portion  3erfällt  in  3mei 
Hbfd)nitte: 

a)  Der  erfte  Rb= 
fdjnitt , roeldjer  fid)  an 
bie  Sd)ulterf)öf)e  unb 
bie  duftere  f)älfte  ber 
$d)ultergräte  anfeftt, 
breftt  bei  gefonberter  3u= 

5ig.  268.  Schema  öcr  iDirkung  fammemiehunq  bas  Sd)ub 

ber2.portionbes!inkenlErape3=  . ,,  , ‘ 

musfteis  auf  öas  Schulterblatt,  terblatt  um  eine  burd) 

I Huheftellung.  II Drehung  6es  0f,er(>n  irtrtarprt 

Schulterblatts  bei  3ufammen*  ütri  ooeieit  inneren 

3iehung  besutusbeis.  DieHchfe  S d)ulterblatttüinkel  qeleq* 

ber  Drehung  burch  einen  Punkt  , ~ r . . t 

be3eichnet.  te  Rd)fe , fo  baft  ber 

untere  Schulterblatt* 

roinkel  fid)  non  ber  XTIittellinie,  ber  TDirbelfäule, 

entfernt,  unb  nad)  auften  3ur  Rd)felf)öf)e  f)in= 

gef )t,  tDäftrenb  ber  duftere  obere  Schulterblatt* 

roinkef  gef) oben  mirb  (5ig.  268). 

(Es  ift  bies  biejelbe  Belegung  bes  Schulter* 

blatts,  toelcfte  allein  bas  f)eben  bes  Rrms  aus 

ber  f)ori3ontafeit  Seitf)ebf)afte  3ur  fenkredjten  5ig,  269 

f)od) fteb ftafte  ermöglicht,  mie  oben  bei  Befd)rei* 

bung  bes  $d)ultergefenks  ge3eigt  tourbe. 

Ruf  biefe  Greife  mirb  ber  Hrape3muskel  mit  einem  groften  Heil  feiner  Jafern 
lieber  bes  Rrmes. 

b)  Der  3m eite  Rb[d)nitt  ber  mittleren  Portion  feftt  fid)  an  bie  innere  f)älfte 
ber  Sd)ufterbfattgrdte.  Seine  3ufammen3ief)ung  beroirkt  einfaches  Rnnähern  bes 
Sd)ulterbfatts  3ur  KD irbeffdufe  ober  XTIittellinie  bes  Körpers. 

III.  Die  untere  Portion,  meldje  am  oberen  Heil  bes  inneren  Schulterblatt* 
ratibes  fid)  anfeftt,  fenkt  bei  ber  3ufammen3ief)ung  ben  oberen,  inneren  IDinkef  bes 
Schulterblatts  unb  nähert  bas  Schulterblatt  ber  XTIittellinie. 

(Befamtroirkung  bes  Hrape3inuskels:  XTTit  allen  Rbfd)nitten  gleid)3eitig  roirkenb, 
hebt  ber  TRuskel  bas  $d)ulterblatt.  Rf)nlid)  mie  bies  für  ben  oberen  Rbfdptitt 
bes  groften  Bruftmuskels  gefd)ilbert  mar,  mirb  babei  bie  Sdjulter  als  (Ban3es  ge* 
hoben  unb  bei  Belaftung  ber  Schulter  burd)  eine  aufgelegte  Saft  feftgehalten  unb 
ihr  entgegengeftemmt. 

XDeiterf)in  nähert  ber  TRuskel  ben  inneren  Kaub  bes  Schulterblatts  ber 
XTIittellinie , 3ief)t  baburd)  bie  Schultern  3urück  unb  mölbt  bie  Bruft  uor;  3ugleid) 


Derlauf  ber  5dern  6cs  breiteften 
Kückenmuskels.  Die  Pfeile  geben  bie  3ugrid)- 
tungen  ber  oberen  unb  ber  unteren  Rufern  an. 
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Stumpf  öes  Kopfnichers 
Baufd)äl)nltd}er  tRushel  öes  Kopfes 

Aufgeber  öes  Schulterblatts 
ffinterer  oberer  Sägemushel 


Untergräten* 

mushel 


Kleiner  runö* 
lieber  ITtushel 


Darmbein* 

kämm 


Dornfortfafc  öes  7.  Rais* 
trtirbels 


Kleiner  rautenförmiger 
TRushel 

©rofter  rautenförmiger 
TRushel 

©bergrätenmushel 


Äußerer 

3toifd)en= 

rippenmushel 


Kreu3=£en* 
öenmushel 
(nach  aufjen 
gelegt) 

Cängfter 

Rüchen* 

mushel 


Hinterer  unterer 
Sägemushel 


12.  Rippe 


flufrerer  fdjiefer 
Bauchmushel 


üierechiger 

£enöen* 

mushel 


ffiemein* 

fd)aftlidjer 

Riichenftrccher 


Rachenbanö 


Die  tiefen  unö  langen  Rüchertmusheln.  £inhs  finö  Die  rautenförmigen  IRusheln  entfernt. 

14 


5ig.  270. 
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II.  lKuskeIlef]re. 


Breitester 

RüAen= 

musfcel. 


wirft  babei  ber  IKuskel  ben  Kopf  3urück.  (Er  bewirkt  al(o  biejenige  Haltung,  welche 
im  oberen  (Teil  bes  Kückens  unb  ber  Bruft  beim  $trammftel)en  eingenommen  toirb. 

2.  Der  breite (te  Kückenmuskel.  Don  allen  äußeren  IKuskeln  bes  Skeletts 
befit^t  biefer  bie  größte  5löd)enausbef)nung. 

Urjprung:  Dornfortjä^e  ber  oier  bis  fedjs  untern  Bruftwirbel,  aller  £enben= 
unb  Kreu3mirbel,  Hinterer  Heil  bes  Darmbeinkammes  (äußere  £ef3e).  Der  Urjprung 
ift  als  breite  (einige  tjaut  gestaltet,  bie  in  einer  gegen  bie  IDirbeljäule  konoejen 
£inie  in  bas  $Ieifd)  bes  IKuskels  übergebt  (5ig.  268). 

Der  IKuskel  umgreift  bie  Hintere  roie  bie  Seitenroanb  ber  Bruft,  roirb  babei 
fd)mäler,  get)t  über  ben  unteren  IDinkel  bes  Schulterblatts  b)imr>eg , biejes  an  ben 
Bruftkorb  anbriickenb,  bilbet  bie  totere  tDanb  ber  Rcf)jelt)öl)le  unb  gel)t  bann  über 
in  jeinen 

Rnja^:  mit  3ollbreiter  jtarker  platter  Sehne  an  bie  £eijte  bes  kleinen  ©ber  = 
a rmhöckers. 

Die  IDirkung  bes  Kluskels  (5ig.  270)  ijt  eine  mannigfache,  ähnlich  roie  beim 
großen  Brujtmuskel. 

Den  hoch  gehobenen  Rrm  hilft  er  jenken;  ben  h^rabhängenben  Rrm  3iet)t  er 
rückwärts  unb  nähert  bie  t)anb  bem  (Bejäfce  (baher  ber  alte  objcöne  Karne  bes 
IKuskels:  Scalptor  seu  tersor  ani). 

namentlich  3iel)t  ber  obere  ©eil  ben  Rrm  nad)  innen  unb  rückwärts  unb 
bewirkt  jo  bie  aust)olenbe  Bewegung  3um  IDerfen,  Dormärtsftoften  ufw.  - Da  bie 
5ajern  bes  oberen  ©eils  über  ben  unteren  Schulterblattwinkel  hmweggehen,  jo 
üermag  ber  breite  Kückenmuskel  bei  jtarker  3ujammen3iehung  bie  Schulterblätter 
gegen  ben  Bruftkorb  3U  feft3uf)alten,  einanber  3U  nähern:  ber  IKuskel  unterftü^t 
unb  ergän3t  in  biejem  $a\\z  bie  (Befamtwirkung  bes  ©rape3muskels. 

Der  untere  ©eil  bes  IKuskels  3iel)t  ben  Sd)ulterftumpf  nad)  abwärts,  jenkt 
bie  Schultern.  — 


(Broker  unö 
kleiner 
rautem 
förmiger 
musfcel. 


Zweite  Sd)id)t  (5ig.  270). 

3.  (Broker  unb  kleiner  rautenförmiger  IKuskel,  r»om  ©rape3muskel  be= 
beckt.  Die  beiben  IKuskeln,  nur  burd)  einen  Sd}lih  gefd)ieben,  finb  nad)  Kidjtung 
unb  IDirkung  als  ein  eitriger  IKuskel  3U  betrad)ten. 

Urjprung:  Dornfortjä^e  ber  3wei  unteren  f)als=  unb  ber  nier  oberen  Brujt= 
wirbel. 

Rnjat}:  Snnerer  Katxb  bes  Schulterblattes. 

IDirkung: 

1.  Der  IKuskel  nähert  bas  Schulterblatt  als  (Ban3es  ber  IDirbeljäule. 

2.  ©r  breht  mit  jeinen  unteren  5afern  bas  Schulterblatt  um  eine  burd]  ben 
äußeren  IDinkel  bes  Schulterblatts  gelegte  Rd)fe,  jo  ba§  ber  innere  untere 
$d)ulterblattwinkel  ber  IDirbeljäule  genähert  wirb,  währenb  ber  innere  obere 
IDinkel  fid)  he^^-  roirkt  bamit  im  (Begenjah  3um  mittleren  ©eil  bes  ©rape3= 
muskels,  welcher  bas  Schulterblatt  um  feinen  inneren  oberen  IDinkel  breht  unb 
ben  unteren  Schulterblattwinkel  oon  ber  TKittellinie  entfernt. 

3.  Dor  allem  aber  ift  3U  bead]ten  bas  gegen fäfcliche  Derhältnis  ber 
rautenförmigen  IKuskeln  311m  großen  Sägemuskel.  Hur  wenn  ber  Kautenmuskel 
3ujammenge3ogen  ift  unb  bas  Sd]ulterblatt  f efthält,  oermag  ber  grof$e  Sägemuskel 
auf  bie  Kippen  3U  wirken,  unb  als  Rtemmuskel  ben  Bruftkorb  3U  erweitern.  Somit 
gehört  au d)  ber  Kautenmuskel  3U  ben  t)ilfsmuskeln  ber  Rtmung.  3ft  ber  Bruftkorb 
erweitert  unb  in  ber  ©inatmungsftellung  feftgelegt,  bann  ift  es  oor  allem  bie  oer= 
einte  ©ätigkeit  ber  beiben  IKuskeln,  Säge=  unb  Kautenmuskel,  weld)e  bas  Sd)ulter= 


109.  Die  breiten  Kacken*  unb  Rüdienmuskeln. 
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blatt  unbeweglich  fcftfjält,  unb  bem  Hrm  bie  oolle  Husnütjung  (einer  Kraft  ermög* 

Iid)t  ($ig.  271). 

Über  bie  Holle,  welche  ber  IKuskel  beim  Stütj  int  Barren  jpielt,  f.  u.  § 266.  r öcs 

4.  Der  Hufbeber  bes  Sdiulterblatts  (unter  bem  Ürape3musftel).  sd)uUer=cs 

blatts. 


HEBER  DES  SCHULrERßLATrs 


5ig.  271.  3urid)tuttg  bes  Rauten* , bes  großen  Säge* 
ntuskels  unb  bes  Gebers  bes  Schulterblatts. 


5ig.  272.  Schema  ber  Wir* 
hung  bes  linken  Hufhebers 
bes  Schulterblatts.  I Ruhe* 
ftellung.  II  Stellung  bei  3u= 
fammen3iehung  bes  Ktuskels. 
Hehle  ber  Drehung  burch  einen 
Punkt  be3eichnet. 


Urjprung:  mit  oier  (einigen  Köpfen  oon  ben  (Üuerfort(ä^en  ber  oier  oberen 
halswirbel. 

Hnfa^:  3nnerer  oberer  IDinkel  bes  Schulterblatts. 

IDirkung:  Der  IKuskel  b)ebt  bie  Schulter ; er  brefjt  bas  Schulterblatt  um  eine 
burcf)  ben  äußeren  IDinkel  gelegte  Rd)fe,  fo  baft  ber  untere  Schulterblattwinket  ber 
TTiittellinie  genähert,  ber  innere  obere  IDinkel  gehoben  roirb  ($ig.  272). 

Der  IKuskel  wirkt  bamit  g leid) finnig  mit  bem  unteren  (Teil  bes  rauten* 
förmigen  TRuskels. 


Dritte  Sd)id}t. 

5.  Unter  bem  Hautenmuskel  liegt  ber  hintere  obere  jägeförmige  IKuskel. 
Urjprung:  Dornfortjä^e  ber  3tr»ei  unteren  hols=  unb  ber  beiben  oberen  Bruft* 

Wirbel. 

Hnfa^:  mit  4 Sacken  an  ber  2.-5.  Hippe. 

IDirkung:  Rippen  1)  eher,  alfo  bie  (Einatmung  förbernb  unb  hüfsmuskel  ber 
Htmung. 

(Ein feit ig  wirkenb,  kann  ber  IKuskel  ebenfo  wie  ber  folgenbe  als  Seitwärts* 
bieger  ber  IDirbelfäule  tätig  fein. 

6.  Unter  bem  breiten  Kiidtenmuskel  liegt  ber  hintere  untere  fägeförmige 
IKuskel. 

Urjprung:  2 untere  Bruft*,  2 obere  Senbenwirbel. 

Hnfa^:  ITtit  4 Sacken  an  ben  lebten  uier  Hippen. 

IDirkung:  II i e b e r 3 i e h e n ber  Hippen,  alfo  bie  Husatmung  förbernb  (F>ilfs= 
muskel  ber  Htmung). 

7.  Unter  bem  Srape3muskel  unb  311m  (Teil  unter  bem  Hautenmuskel  liegt  ber 

baufd)ähnlid)e  Kopf*  unb  a l s tu u s k e I. 

Urjprung:  Dornfortjätie  bes  3.  hals*  bis  4.  Bruftwirbels. 


Fjinterer 
oberer  Säge* 
muskel. 


Hinterer 

unterer 

Sägemuskel. 


Baufchähn* 
Itcher  Rluskel 
bes  Kopfes 
unb  ffakes- 


14* 
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II.  KTuskellef)re. 


£ange 

Kücken= 

muskeln. 


(5  cm  ein* 
fd)aftlid]er 
Rücken= 
ftrecker. 


Kur3e  unö 
lange 

Rippenijeber 


Baud)* 

musfteln. 


Hnja^:  halbkreisförmige  £inie  öes  hinterl)aupts  bis  3um  tDa^enfortfat)  fjin. 

IPirkung:  (Einjeitig  toirkenö,  ift  ber  IKuskel  Dreier  öes  Kopfes  unö  halfes; 
öoppelfeitig  toirkenö,  beugt  öer  ITTuskel  öeu  Kopf  3urück  unö  beroirkt  gleichzeitig 
mit  öem  laugeu  Riickenftrecker  fd)öne  Streckhaltung  öes  Kumpfes.  $iub  gleicfoeitig 
öie  gegenfinnigen  IKuskeln,  toeld)e  öeu  Kopf  nad)  oorn  beugen,  3ufammenge3ogen,  fo 
bemirkt  öie  oereinte  Tätigkeit  5eftl)altung  öes  Kopfes,  fo  baft  öie  oorn  Kopf  unö  öer 
halstoirbelfäule  entjpringenöen  h^fsatemmuskeln  - Kopfnicker,  oberer  (Teil  öes 
TTrape3muskeIs  unö  öie  Rippenl)eber  - auf  Öen  Bruftkorb  als  bjüfsmuskeln  öer 
Rtmung  eimoirken  können. 


§ UO.  Die  langen  Riicftenmusfteln  (5ig.  270). 

Die  Streckung  öes  Rückgrats,  öie  jeitlidje  Keigung  (bei  einjeitiger  (Tätigkeit 
öer  Streckmuskeln),  fotoie  öie  Drehung  öer  XDirbelfäuIe  um  ihre  Rd)fe  toeröen  be= 
roirkt  öurd)  eine  grofte  Rn3al)l  non  ITTuskeln,  u)eld)e  red)ts  unö  links  oon  öer  IDirbeb 
jaule,  oorn  Kreu3beirt  bis  hinauf  311m  hbKerl)auptsbein  gelegen  finö,  too  fie  fid)  an 
öen  Dorm  unö  Querfortfä^en  öer  IDirbel,  joroie  an  Öen  Kippen  anfe^en. 

1.  Der  hauptmuskel  öiefer  (Bruppe  ift  öer  gemeinfd)aftlid)e  (lange) 
Riidienftrecker. 

Urjprung:  Der  IKuskel  entjpringt  mit  einem  öicken  fleifd)igen  Baud)  dou  öer 
l)interen  5läd)e  unö  öem  Kamm  öes  Kreu3beins,  joroie  oon  Öen  Dornfortfät^en  öer 
£enbemoirbel. 

Rn  ja  t^:  Der  IKuskel  teilt  jid)  in  a)  Öen  Kreu3lenöenmuskel  unö  b)  öen  längften 
Rückenmuskel,  unö  gel)t  jo  t)inauf  311  allen  Kippen  bis  3um  hälfe- 

IDirkung:  IDirken  öie  Riickenftredrer  beiöer  Seiten  3ufammen,  fo  (treten 
fie  kraftooll  öen  Kücken.  Bei  ftrammer  F>altung,  beim  langjamen  Sd)ritt,  beim  mili= 
tärifdjen  TKarfd)  fiif)lt  man  öeutlid)  am  Kreu3  öen  l)art  toerbenben  3ufammenge3ogenen 
IKuskel.  Die  !KuskeIbäud)e  öes  Streckers  red)ts  unö  links  treten  öabei  in  ftarkem 
Kelief  als  löülfte  jeitlid)  öer  £enbenroirbel  l)eroor,  fo  bafc  öie  Dornfortfä^e  öer 
£enbentoirbel  in  einer  tiefen  Kinne  liegen. 

XDirkt  öer  IKuskel  einjeitig,  fo  biegt  er  öie  IDirbelfäule  nad)  öer  betreffem 
öen  Seite. 

2.  Die  kui^en  unö  langen  Rippent)eber  (5ig.  264).  Die  kur3en RippenT)eber 
gel)en  oont  7.  h^ls=  bis  3um  11.  Bruftroirbel  je  oon  öen  Spieen  öer  Querfortfä^e  3U 
öen  näd)ftunteren  Rippenf)öckern;  öie  langen  Kippenl)eber  jeöesmal  mit  Überjpringung 
einer  Kippe.  Die  Kippenl)eber  finö,  toenn  fie  oon  öer  IDirbelfäule  aus  auf  öie 
Kippen  toirken,  h^fsmus^eIn  ^er  Rtmung,  inöem  fie  öie  Kippen  t )eben.  — 

Die  ein3elnert  übrigen  l)ierl)ergel)örigen  kleinen  Kadienmuskeln  joroie  öie  kur3en 
Rückenmuskeln  befonbers  auf3ufiil)ren  unö  311  befd)reiben  ift  für  unfere  Betrad)tung 
ol)ne  Belang. 


§ HR.  Die  Baudjimisfielit. 

Die  oorbere  Baud)roanö,  in  roeld)e  öie  Baudpnuskeln  als  iibereinanöer  liegenöe 
öünne  TKuskelplatten  eingelagert  finö,  ift  ausgefpamtt  3toijd)en  öen  Kippenbögen 
unö  öem  Bedien.  Der  Kauminl)alt  öer  Baud)f)öl)le  ift  jeöod)  oiel  größer,  als  nad) 
öer  äußeren  Rnfid)t  3U  oermuten  roäre.  Die  Baud)l)öl)le  roirö  nad)  oben  oergröfeert 


§ 111.  Die  Bauchmuskeln. 
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baburd),  baft  bas  3merd)fell  oom  unteren  Kanbe  bes  Bruftkorbes  kuppelförmig  in  bie 
fjöfte  fteigt;  nad)  unten  baburd),  baft  fie  bis  in  bas  kleine  Bedien  l)inabreid)t. 

Da  ber  untere  Kippenranb  nid)t  parallel  bem  Bedienring  oerläuft,  (o  ift  bie 
r)öl)e  ber  Baucftmanb  an  ben  ner(d)iebenen  Stellen  eine  r>erfd)iebene:  fie  ift  am 
größten  in  ber  ITIittellinie  3toifd)ert  $d)t»ertknorpel  unb  Sd)am= 
fuge,  am  kleinften  3toifd)en  12.  Kippe  unb  Bedienranb  in  ber 
5lankengegenb. 

3e  nad)bem  jemanb  fettreid)  unb  bidi  ober  mager  unb 
fettarm  ift,  ift  ber  Baud)  met)r  uorgeroölbt,  bis  3um  Sdjmerbaud), 
ober  eingeroölbt  unb  l)ol)I.  Die  oorkommenben  Unterfd)iebe  finb 
aufterorbentlid)  bebeutenb. 

Die  (Einatmung  roölbt  ben  Baud)  baburd)  uor,  baft  bie 
Kuppel  bes  3toerd)feUs  t)inabfteigt  unb  bie  Baucfteingetoetbe 
l)i nab  unb  gegen  bie  roeid)e  oorbere  Baud)toanb  oorbrängt;  um= 
gekehrt  fteigen  bei  ber  Husatmung  bie  Kuppel  bes  3roerd)fells 
unb,  burd)  ben  dufteren  £uftbrudi  iftr  nacftfolgenb,  bie  Baucfteim 
geroeibe  in  bie  t)öl)e.  Daburd)  gef)t  bie  Dorroölbung  bes 
Baudjes  entfpred)enb  3uriidi  (5tg.  273). 


Belegungen 
öer  Baud)* 
roanö  bei  ber 
Htmung. 


A.  £<m<jc  Bcuidjtmistteln. 


Sange  Baud)* 
musfteln. 


1.  Der  gerabe  Baucftmuskel. 

Urfprung:  5.,  6.  unb  7.  Kippenknorpel  unb  fcftroertförmiger  5ort)at3  bes 
Bruftbeins. 

Hnfaft:  Sd)amfuge.  — Der  KTuskel  3eigt  in  feinem  uerfd)iebene  feftnige 


Der  gerabe 
Baud)* 
musfcel. 


3nfd)riften:  2 über 

1 an  / bem  Kabel 

feltener  1 unter  J 

entfprecftenb  ben  5a^en  bei  3ufammenkrümmung  bes  £eibes.  Die  Knter=Baud)gegenb 
ift  Dom  ©berfcftenkel  getrennt  burd)  bie  £eiftenbeuge  ober  ben  Bug. 

Die  queren  (einigen  3nfd)riften  geben  ber  Baucftmitte  bei  kräftiger  (Entroidilung 
bes  KTuskels  unb  nid)t  3U  fettreid)er  Jjaut  iftr  be3eid)nenbes  Kelief.  Der  KTuskel  ift 
umftüllt  dou  einer  ftarken  (einigen  Sd)eibe,  bie  oon  red)ts  unb  links  in  ber  KTitteK 
linie  bes  Baudjes  3ufammenftoftenb , bie  roeifte  £tnie  bilbet.  Dieje  KTuskelfcfteibe 
roirb  gebilbet  r»on  ben  häutigen  Seinen  ber  breiten  Baud)muskelu. 

IDirkung:  Der  gerabe  Baud)muskel  näftert  bie  Bruft  bem  Bedien,  beugt  alfo 
bie  IDirbelfäule.  (Er  3iet)t  ben  Bruftkorb  herab,  oerengert  il)n  baburd),  unb  ift 
fomit  aud)  ein  Husatmungsmuskel.  3m  Derein  mit  ben  anberen  Bauchmuskeln 
übt  er  einen  Drudi  aus  auf  ben  3nft(dt  ber  Baud)t)öl)le:  bie  Baudjpreffe.  Diefelbe 
tritt  bann  befonbers  ftark  ein,  toenn  ein  {Teil  bes  3nftalts  ber  Baud)l)öl)le  aus  ber= 
felben  beförbert  merben  foll,  fei  es  nad)  oben:  (Erbrechen;  fei  es  nad)  unten:  Kot= 
entleerung,  fjarnlaffen,  (Sebärakt. 

2.  Der  pyramidenförmige  KTuskel:  kleiner  non  ber  Sdjamfuge  3ur  $d)eibe  ^rmiltT 
bes  geraben  Baucftmuskels  gehender  KTuskel.  (Er  fpannt  3111*  (Erleichterung  ber  tEätig=  muskei. 
keit  bes  geraben  Baudjmuskels  beffen  Scheibe. 


3.  Der 
Stg.  264). 


B.  Breite  Baud|mu$fteln. 

duftere  fcftrdge  ober  fcftief  ab  ft  ei  geube  Baucftmuskel 


Brette  Baud)* 
musfceln. 


(f. 


Der  äußere 
0.  fd)räge 
Baudj* 
musfcel. 
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II.  Trtusftellel)re. 


3nnerer 

Präger 

Baud)= 

musbel. 


Urfprung:  Rufoenfläcfye  ber  7 bis  8 unteren  Hippen,  non  benen  ber  IHuskel 
mit  breiten  Sacken  ent[pringt;  bie  nier  oberen  Sacken  greifen  in  bie  ent[precf)enben 
Sacken  bes  großen  Sägemuskels  ein. 

Rnjat}:  bie  Hinteren  Bünbel  gel]en  faft  |enkred)t  3um  Barmbeinkamm  hinunter; 
bie  übrigen,  toelcfye  ben  t)auptteil  bes  ITTuskels  bilben,  3iefyen  jd)ief  3ur  oorberen 
Baud)roanb  unb  enbigen  in  einer  (einigen  I)aut,  roeldje,  ben  geraben  Baucfymuskel 
umt)üllenb,  in  ber  ITIittellinie  mit  ber  Sefynenfyaut  bes  HXuskels  ber  anberen  Seite 
3ur  „meinen  £inie"  fid)  Bereinigt.  Rm  Seiftenbug  bilbet  bie  Sefyne  bes  HTuskels, 
rinnenförmig  umgebogen,  einen  ftarken  banbartigen  Hanb,  bas  Pouparti[d)e  Banb, 
toelcfyes  3tr>ifd)en  oorberem  oberen  Darmbeinftacfyel  unb  Scfyamfuge  brückenartig  aus= 
gejpannt  ift  (5ig.  264). 


Äußere  3rtnere 

3tmfd}enrippen= 
muskeln 


7.  Hippe 


Sdpnertfortfat} 


(Beraber  Baud}ntusitel 


12.  Hippe 
Querer  BauQmuskel 


Darmbeinkamm 


innige  Sdjeibe  b.  geraben 
Baucfymuskels  unt.  Blatt 

IDeifee  Sinie 


PoupartijQes  Banb 


Der  Sänge nad)  burd}fd}nit= 
tenes  oberes  Blatt  ber 
fefynigen  Scheibe  bes 
geraben  Baud}muskels. 


5ig.  274.  Der  quere  BauQmuskel  nad)  Entfernung  ber  beiben  fd)iefen  Bauchmuskeln. 


4.  Der  innere  jcfyrage  ober  (cfyief  auffteigenbe  Baucfjmuskel,  unter  bem 
Dorigen  liegenb. 

Urjprung:  Sehnige  Scheibe  ber  langen  Streckmuskeln  bes  Rückens;  Darmbein» 
kämm  (mittlere  £efje);  norberer  oberer  Darmbeinftacfyel;  äußere  f)älfte  bes  Poupar» 
tifdjen  Banbes. 

Rnjatj:  bie  Hinteren  Bünbet  getjen  3U  ben  brei  lebten  Rippen;  bie  Rtafie  ber 
mittleren  3ur  oorbern  Baucf)u>anb;  bie  norberjten  3um  Seiftenring,  fcpngenfötmig  ben 
Samenftrang  umfaffenb,  als  tjeber  bes  f)obens. 
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5.  Der  quere  Baud)muskel,  bie  innerfte  Sd)id)t  bilbenb. 

Urjprung:  Knorpel  ber  fedjs  unteren  Kippen;  (einige  t)aut  bes  oiereckigen 
£enbenmuskels;  innere  £ef3e  bes  Darmbeinkamms;  äußere  fjälfte  bes  Poupartifd)en 
Banbes. 

Hnja^:  Quer  3ur  (einigen  norberert  Baud)roanb  (5ig.  274). 

6.  Der  oiereckige  £enbenmuskel. 

Urjprung:  Hinterer  Darmbeinkamm. 

Hnja^:  Qnerfortjä^e  ber  nier  oberen  £enbenroirbel  unb  unterer  Kanb  ber 
12.  Kippe. 


(Querer 

Baud)= 

mushel. 


Dieredttger 

£enBen= 

muskel. 


§ \\2.  Die  Baucfyprejfe 


Die  Baud)= 
pre^e. 


ober  gemeinjame  EDirkung  ber  Bauchmuskeln.  — 

töie  bie  3üge  eines  ftarken  (Befledjts  - 3.  B.  eines  Kofjrftufjles  — kreu3en 
fid)  bie  5cijßrrid)tungen  ber  Bauchmuskeln,  inbem  fte  fenkred)t  (langer  Bauchmuskel), 
quer  (querer  Baud)muskel),  dou  oben  aufjen  nad)  unten  innen  (fd)ief  abfteigenber  ober 
äußerer  jdjräger  Baud)muskel),  Don  unten  auften  nad)  oben  innen  (innerer  fd)räger 
ober  fd)ief  auffteigenber  Baud)muskel)  »erlaufen  ($ig.  275). 

Dieje  ftarke  Kluskelroanb  hat  folgenbe  tDirkungen: 

1.  Sie  nähert  bie  Bruft  bem  Bedien,  b.  h-  [iß  beugt  ben  Kumpf.  Kad)  ber 
$aferrid)tung  jd)eint  es,  als  ob  ber  gerabe  Baud)muskel  faft  aus(d)lte^lid)  bieje  Be= 
roegung  ausführe.  3nbes  fteht  aufoer  Sroeifel,  bafo,  roenn  ber  gerabe  Kluskel  burd) 
feine  Derkür3ung  allein  ben  Sd)ioertfortfat3  ber  $d)ambeinfuge  annäherte,  er  un= 
bebingt  ben  kür3eften  U)eg  3toifd)en  biefen  Punkten  barftellen,  b.  h-  »on  ber  Baud)= 
roanb  üorjpringen  müfjte.  (Eat[äd)lid)  ift  aber  bei  ber  Kumpfbeugung  ber  Baud) 
einge3ogen.  Der  »erkürte  gerabe 


I 

^ugncVitvvnJ  geraden 

) SaucUwtusKUs 


Ai* 

Scluejcw  aujscni 


Baud)muskel  »erläuft  nid)t  gerablinig, 
fonbern  gekrümmt  in  feiner  £ängsrid)tung. 

Dies  ift  nur  möglich  baburd),  baft  bie 
fd)iefen  unb  ber  quere  Baud)muskel  burd) 
ihre  3u)ammen3iehung  bie  fehnige 
Scheibe,  roeld)e  ben  geraben  Baud)= 
muskel  umgibt,  unb  bamit  ben  IKuskel 
felbft  ftark  nad)  einroärts  3iehen.  lKit= 
hin  finb  aud)  biefe  Kluskeln  an  ber 
Beugung  bes  Kumpfes  ebenfogut  be= 
teiligt,  roie  ber  gerabe  Baudpnuskel  felbft. 

2.  XDirb  ber  Kumpf  burd)  ben 
gleid)3eitigen  ©egen3ug  ber  $treckmus= 
kein  ber  XDirbelfäuIe  Derlpnbert,  fid)  auf 
3ug  berBaud)muskeln  hin  nur  3U  beugen, 
fo  roirkt  bie  oereinte  Tätigkeit  ber  Baud)= 
muskeln  ftark  preffenb  auf  ben  3n  = 
halt  ber  Baud)höhlef  fud)t  bie 
Baudjroanb  ein3U3iehen  unb  ben  Kaum 
ber  Baud)t)öl)le  3U  oerkteinern.  Diefer 
Druck  toirb  aufs  ftärkfte  gefteigert  bann,  roenn  ein  Heil  bes  3nl)alts  ber  Bauchhöhle 
burd)  bie  natürlichen  £eibesöffnungen  entleert  toerben  foll;  fo  bei  (Entleerung  bes 
IKageninhalts  beim  Bred)akt;  bei  (Entleerung  bes  IKaftbarms;  beim  Rusftofjen  ber 
£eibesfrud)t  toährenb  ber  ©eburt;  3ur  Unterftütpmg  ber  Harnentleerung,  nament= 


Kumpf- 
Beugung 
Burd)  Bie 
Baud]= 
musBein. 


(Entleerung 
Bes  SnBalts 
Ber  Baud): 
QöQIe. 


^ cliicjeu  muern, 
f]aucW  mus 


5tg.  275.  Sd)ema  Ber  3ugrtd)tungen  Ber  BaudjmusBeln. 
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II.  TTtushellefyre. 


Stärkere 

Huss 

atmungs* 

beroegungen. 


Hkt  ber  fln 
ftrertgung 
ober 

Prejfung. 


Iid)  wenn  letztere  irgenbwie  erfdjwert  ift.  Tbenjo  wirb  bie  Baudjpreffe  in  (Tätigkeit 
gefegt  bei  (Entfernung  non  Sd)leim  aus  ben  £uftwegen,  aljo  bei  heftigem  tauften 
ober  beim  Husfd)neu3en  ber  Haje. 

3.  $ür  bie  beiben  letzteren  Tätigkeiten  kommt  befonbers  in  Betracht,  bat  bie 
Baudjpreffe  nid)t  nur  auf  ben  3nt)att  ber  Bauchhöhle  einwirkt,  fonbern  aud)  auf  ben 
ber  Bruftt)öl)Ie.  Die  Urfprünge  unb  Hnjä^e  ber  Bauchmuskeln  an  ben  ad)t  unteren 
Hippen  roie  am  Bruftbein  ($d)wertfortfat)  bewirken  bei  Tätigkeit  ber  Baudjpreffe 
einen  ftarken  3ug  am  Bruftkorb:  bie  Hippen  roerben  t)erabge3ogenf  ber  Bruftraum 
oerengt.  Die  Baud)muskeln  jinb  mithin  kräftige  5°rberer  ber  Husatmung  unb 
treten  bei  jeber  an geftr engten  Husatmung  als  Husatmungsmuskeln  ein.  Die  Baud}= 
preffe  wirb  bafyer  aud)  ftets  met)r  ober  toeniger  ftark  in  Hnfprud)  genommen,  roenn 
n ad)  tiefer  (Einatmung  bie  £uftwege  bis  auf  einen  kleinen  Spalt,  (ei  es  im  Ket)Ikopf 

— beim  Singen,  Schreien  u(ro.  — (ei  es  burd)  bie  Sippen  — beim  Pfeifen, 
Blajen  eines  3n(trumentes  - gejd)lo((en  roerben,  unb  nun  3ur  Toner3eugung 
bie  Sungenluft,  unter  ftarken  Druck  genommen,  gewaltfam  burd)geprett  roirb. 

4.  Dieje  Tätigkeit  ber  Baud)pref(e  tritt  aber  oor  allem  ein  beim  Hkt  ber  Hn= 
ftrengung  ober  Preffung.  Ts  ift  jd)on  oben  roieberl)olt  barauf  l)ingeroiejen,  bat 
oolle  Husnu^ung  ber  IHuskelkraft  nur  möglid)  ift,  wenn  ber  HTuskel  oon  einem  abfolut 
unbeweglichen  Urfprung  aus  auf  ben  beweglichen  Hnfat  einroirkt.  Der  Umftanb,  bat 
ber  $d)ultergürtel,  an  roeld)em  bie  Hrme  befeftigt  (inb,  nur  mittels  eines  beweglichen 
(Belenks,  bes  Sd)lüf(elbein  = Bruftbeingelenks , mit  bem  Skelett  in  Derbinbung  ftel)t, 
ber  Umftanb  ferner,  bat  nid)t  nur  bie  Hluskeln,  welche  bas  Schulterblatt  fefthalten, 
t)or3ugsweife  am  Bruftkorb  entfpringen,  fonbern  aud)  bie  wirkfamften  Hluskeln  bes 
0berarms  felbft,  alles  bas  bebingt,  bat  bei  t)öd)ftleiftungen  ber  oberen  (Bliebmaften 
ftets  ber  Bruftkorb  feftgelegt  fein  mufp  Hur  oon  einem  unbeweglid)  gemad)ten  Bruft= 
korb  aus  kann  bie  oolle  Kraft  ber  Sd)ulter=  unb  Hrmmuskeln  ausgenu^t  werben. 

3a  felbft  bei  Hnftrengung  in  einem  ber  Schulter  entlegeneren  (Bebtet,  3.  B.  ber 
f}anb,  mad)t  fid)  biefe  Hotwenbigkeit  geltenb.  HM  man  in  ber  t}anb  beifpielshalber 
eine  fel)r  h^te  Hut  3erbrüdren,  fo  entfpringen  bie  t)ier3U  wirkfamen  Hluskeln  oom 
Untere  unb  0berarm.  Die  Jeftlegung  bes  Unterarms  im  Hugenblick  ber  Hnftrengung 
erheifd)t  5eftlegung  bes  0berarms;  bie  ^eftlegung  bes  letzteren  bie  bes  Sd)ulter= 
blatts;  bie  Hluskeln,  welche  bas  Schulterblatt  fefthalten,  oermögen  bies  in  kräftiger 
tOeife  nur,  wenn  ihr  Urfprung  feft  ift,  b.  t)>  wenn  ber  Bruftkorb  feft  ftel)t  unb  keine 
Htembewegungen  mad)t. 

3ft  wie  im  gebauten  Beifpiel  ber  Dorgang  auf  einer  Körperfeite  fid)  abfpielenb, 
fo  würbe  bie  kräftige  Betätigung  berjenigen  mitwirkenben  Hluskeln,  welche  oom 
Humpfe  entfpringen,  nid)t  möglid)  fein,  ohne  bas  (BIeid)gewid)t  ber  Humpfhaltung  - 
benn  ber  Kumpf  balanciert  mit  ber  in  fid)  beweglichen  tDirbelfäule  auf  bem  Becken 

- 3U  ftören.  Der  Stamm  ober  Humpf  mut  alfo  ebenfalls  burd)  HTuske^ug  oom 
Becken  unb  ben  Beinen  aus  feftgelegt  werben  ufw.  $0  jd)lägt  eine  kleine  Bewegung 
an  einer  Körperteile,  bei  ber  es  fid)  aber  um  bie  gröfetmöglid)e  Husnu^ung  ber 
Kraft  ber  3unäd)ft  beteiligten  Hluskeln,  kur3  gefagt  alfo  um  eine  Hnftrengung  hanbelt, 
immer  weitere  Kreife,  unb  3iel)t  met)r  ober  weniger  bas  gefamte  Hluskelfpftem  311 
einer  Hrt  oon  HTitwirkung  heran. 

Der  wefentlid)fte  Dorgang  bei  ber  preffung  ober  Hnftrengung  ift  alfo  ber, 
bafe  burd)  tiefe  oorherige  Tinatmung  ber  Bruftkorb  in  bie  Tinatmungsftellung  ge= 
brad)t  unb  nun  unter  Derfd)lut  bes  Kehlkopfes,  fo  bat  keine  £uft  entweichen  kann, 
bie  in  bem  Bruftkorb  eingefd)loffene  £uft  burd)  ftarke  Tätigkeit  ber  Husatmungs= 
muskeln  heftigem  Druck  ausgefett  wirb.  Diefe  Tätigkeit  mad)t  ben  Bruftkorb 
für  bie  Dauer  ber  Hnftrengung  oollkommen  ftarr  unb  unbeweglid).  Die  oom 
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Bruftkorb  entfpringenben  TITuskeln  können  [omit  öie  oolle  Kraft  ißrer  höd)ftmöglid)en 
3ufammen3iel)ung  auf  ißre  beroegtic^en  Hnfäße  an  Schulter  unö  Hrm  einwirken 
laffen. 

Hun  finb  non  benjenigen  HTuskeln,  weldje  bie  Husatmung  förbern  unb  ben 
Bruftkorb  oerengern,  bie  Bauchmuskeln  bie  mäd}tigften  unb  wirkfamften,  ben  anberen 
fjilfsmuskeln  ber  Husatmung,  wie  breitoinkliger  KTuskel  unb  hinterer  Sägemuskel 
weitaus  überlegen,  mithin  ift  für  ben  Hkt  ber  Hnftrengung  (ober  ber  „Preffung", 
bie  inbes,  wie  wir  faßen,  nur  einen  entehren  Heil  bes  (Befamtoorganges  ber  Hn= 
ftrengung  bilbet)  bie  energifcße  Tätigkeit  ber  Baud)muskeln  non  befonberem  Belang, 
bilbet  gewiffermaßen  ben  Scf)lußftein  in  einer  Kette  3ufammengel)öriger  Borgänge. 

Die  Hotwenbigkeit  ber  Hnftrengung  ift  alfo  bei  allen  T)öd)ftleiftungen  an  Kraft 
gegeben,  foweit  biefe  l)öd)ftleiftungen  non  irgenbweld)en  IKuskeln  ber  oberen 
(Blieb  maßen  beanfprucßt  werben.  Saßllofe  Übungen  bes  Hurnens  bebingen,  wenn 
aud)  nur  flüchtig,  ben  Dorgang  ber  Hnftrengung.  häufig  wirb  er  angewenbet, 
unb  bie  Baudjpreffe  mit  Hnhalten  bes  Htems  in  Bewegung  gefegt  and)  ba,  wo  es 
nid)t  erforberlid)  gewefen  wäre.  Hamentlid)  ift  ber  ungefcßickte  Heuling,  weil  er  ben 
3U  einer  Übung  notwenbigen  Kraftaufwanb  nod)  nid)t  ficßer  ab3ufd)äßen  weiß,  geneigt, 
in  ber  Husnußung  aller  möglichen  Borteile  3U  Diel  3U  tun,  um  nur  ja  keine 
bewegung  3U  machen.  (Es  ift  Hufgabe  bes  (Turnlehrers,  bas  übermäßige  unb  über» 
flüffige  Hnhalten  bes  Htems  bei  leichteren,  keine  tjöchftleiftung  erforbernben  Übungen, 
ftets  311  rügen  unb  3U  unterfagert.  Denn  ber  Hinfluß,  welchen  ber  Hkt  ber  Hn» 
ftrengung  auf  Kreislauf  unb  £ungen  ausübt,  ift,  wenn  biefer  Hkt  häufig  unb  lang» 
anbauernb  wieberholt  wirb,  ein  bebenklicßer.  IDeshalb,  mag  fpäter  erörtert  werben. 


U3.  Die  flbung  ber  Boud)musfteIn. 


Die  Hrbeit  ber  Bauchmuskeln  ift,  wie  wir  fahen,  in  mannigfacher  Be3ießung 
oon  großer  ^Dichtigkeit.  Hamentlid)  ift  es  bie  Beförberung  bes  Darminhalts,  bie 
Kotentleerung,  welche  wefentlid)  burd)  bie  (Tätigkeit  ber  Baudjpreffe  unterftüßt  wirb. 
Bei  5^'uuen  kommt  hiu3U,  baß  kräftige  Bauchmuskeln  bem  (Beburtsakt  fehr  3ugute 
kommen,  fowie  ferner,  baß  Straffheit  ber  Baucßbecken  werboll  ift,  um  wid)tige  Unter» 
Ieibsorgane  in  ihrer  richtigen  Sage  311  erhalten. 

Bor  allem  ift  es  bie  (Trägheit  ber  Berbauung  ober  gewohnheitsmäßige  Ber» 
ftopfung,  eins  ber  oerbreitetften  Übel,  welche  in  3al)ireid)en  5äUen  mit  Schlaffheit 
ber  Baucf}becken  oerbunben  ift  unb  burd)  entfpred)enbe  gpmnaftifdje  Kräftigung  ber 
Bauchmuskeln  gehoben  werben  kann.  Dies  trifft  befonbers  bei  Seuten  mit  ftßenber 
Sebensweife  3U.  tDo  träger  Berbauung  burd)  Übung  ber  Baud)muskeln  abgeholfen 
werben  kann,  ift  biefer  IDeg  natürlid)  jebem  anberen  Berfat)ren  üor3U3iel)en,  benn  er 
kann  einerfeits  keine  Sdjäbigung  ber  Unterleibsorgane  3ur  5°^9e  hQäßu,  wie  gewöhn» 
heitsmäßig  genommene  Hbführmittel  bies  oft  genug  bewirken,  anbererfeits  gewäßrleiftet 
er  aber  aud)  nod)  alle  anberen  Borteile,  weld)e  regelmäßige  Übung  für  ben  Körper 
befißt.  Beim  fogenannten  biätetifd)en  ober  (Befunbheitsturnen  (^ausgpntnaftik)  fpielt 
besßalb  gerabe  bie  Kräftigung  ber  Baud)muskulatur  eine  große  Holle. 

(Es  ift  bem  beutfd)en  (Turnen  ber  Borwurf  gemadjt  worben,  baß  es  3U  wenig 
ober  gar  nid)t  bie  Baud)muskeln  übe.  Hid)ts  ift  üerkeßrter  als  bas.  3al)llofe 
(Berätübungen  feßen  bie  Bauchmuskeln  in  311m  Heil  fef)r  kräftige  lltitarbeit.  Dies 
ift  3.  B.  ber  bei  oielen  Übungen  am  Ke  di,  bei  weld)em  aud)  (im  Stiit^)  ber 
birekte  Druck  ber  Keckftange  auf  bie  Baud)eingeweibe  als  bie  Darmbewegungen 
förbernb  f)iti3ukommt.  Hbenfo  feßen  bie  $d)wingiibungen  am  Pf  erb  unb  bie 


Übung  ber 
Baud}= 
musheln. 
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II.  ITtuskelleßre. 


meiften  Übungen  am  Barren  3roeifeIIos  bie  Bauchmuskeln  - gerabe  mie  [dnefe  - 
in  rege  {Tätigkeit  unb  kräftigen  fie. 

(Tin  gleiches  ift  ber  $all  beim  Betrieb  aller  Kraftübungen,  bie  mit  ftarker 
Hnftrengung,  b.  ß.  Preffung  nerbunben  finb.  Das  Stemmen  unb  töerfen  fernerer 


5tg.  276.  Kräftig  entroicbelte  Bauchmuskeln.  (Es  treten  namentlich  bie  oberen  flbfchnitte  öes  geraben  Bauch* 

muskels  mächtig  heruor  (nach  Wäret)  u.  Dement)). 


(Beroicßte,  roeiterl)in  bas  Hingen,  kräftigen  in  ßoßem  (Brabe  bie  Baucßmuskulatur. 
Bei  jogenannten  Rtßleten,  toelcße  Kraftübungen  [portsmäßig  betreiben,  finbet  man 
baßer  bie  Bauchmuskeln  oft  in  außerorbentlicßer  tDeije  entwickelt.  Selbft  burcß  bidiere 


113.  Die  Übung  6er  Bauchmuskeln. 


219 


Baud)becken  l)in6urd)  fühlt  man  bet  (olcfjen  £euten  mährenb  einer  Rnftrengung  - 
3.  B.  beim  lieben  einer  fd)merften  l)anbei  — bie  geraben  Bauchmuskeln  als  harte, 
berbe  Stränge  ben  Baud)  t)inab3iehen.  Bd  antiken  Statuen,  roeld)e  atf)letifd)e 
Kraft  nerkörpern  [ollen,  roie  bie  bes  Herakles,  3eigt  bie  Bilbung  bes  Unterleibs,  öa(3 
aud)  bie  Riten  biefen  (Einfluß  ber  Kraftübungen  roohl  kannten.  — Don  anberen 
£eibesübungen  bietet  nor  allem  bas  Hubern  auf  bem  (5leitfit3  eine  treffliche 
Übung  ber  Bauchmuskeln.  Rud)  bas  Sd) minimen  ift  h^r  3U  nennen. 

RUe  bieje  Übungsarten  finb  inbes  nid)t  überall  nermetibbar.  Die  (Einmirkung 
auf  bie  Baud)muskeln  ift  als  nebenfäd)lid)er  Übungserfolg  jd)mer  ab3ufd)ä^en,  bie 
Kraftübungen  mit  fd)toeren  hanteln  finb  3ubem  nichts  meniger  als  unbebenklid).  IDo 
bie  (Erreichung  einer  kräftigeren  (Entmicklung  ber  Baud)preffe  nornehmlid)  beabsichtigt 
ift,  roirb  man  besl)alb  anbere  Übungen  mählen. 


5ig.  277  u.  278.  Übung  öer  Humpf=  unö  insbefonöere  öcr  Baudjmusftcln. 


f)ier  ftehen  in  erfter  Reihe  eine  Rrt3al)l  non  Freiübungen,  3uuäd)ft  bas  tiefe 
Rumpfbeugen  (Rückenbiegung),  unb  bie  Derbinbung  bes  Rumpfoormärtsbeugcns 
mit  ftarken  Seitenbrchungen  bes  Rumpfes.  (Eine  treffliche  Übung  berart  hat  3.  p. 
RTiiller  („ITtem  Stiftern")  angegeben  ($ig.  277  u.  278).  töirkfam  merbeu  bie  Baud)= 
muskeln  erft  gebehnt  unb  bann  3ufammenge3ogen,  bei  ftärkerem  Rumpfbeugen  rück= 
märts  fomie  beim  Spannbeugen  unb  nachfolgenbem  langfamerem  lDicberaufrid)ten. 

Sinb  bie  f)änbe  mit  hanteln  bemaffnet,  beim  Rückmärtsbeugen  hoch9ehoben 
unb  merbeu  bann  fprunghaft  nach  abmärts  bis  3mifd)en  bie  gegrätschten  Beine  ge= 
führt,  fo  haben  mir  bie  mirkfame  Übung  bes  Rjthauens  ($ig.  279). 

5ür  bie  fd)mäd)eren  Bauchmuskeln  ift  non  Bebeutung  Rumpfbeugen  feit* 
märts  fomie  Rumpfkreifen. 
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IDirkfam  ift  ferner  bie  tiefe  Kniebeuge  bis  3ur  kauernben  Stellung  mit 
Umfaffen  ber  Unterfd)enkel. 


5tg.  279. 


5erner  ift  eine  gute  biätetifdje  Übung  bas  Ejan* 
teloerlegen.  Hus  weiter  (Brätjd)fteilung  werben  ein 
paar  hanteln  unter  ber  Drehung  ber  5üße  auf  ben 
$erfen  halb  neben  ben  regten,  halb  neben  ben  linken 
5uß  feitlid)  außen  uerlegt. 

3u  ben  wirkfamften  Übungen  für  bie  Bauchmuskeln 
rechnet  ferner  ber  Siegeftüß  oorlings  entweber  mit 
kleinen  hanteln  ober  mit  bem  Ejanbgerät  ber  3taliener, 
bem  Htre33i  (5ig.  280  u.  281)  ober  mit  f)anbftüß  auf 
eine  niebrige  Übungsbank  ober  bie  Sdjwebekante  aus= 
geführt.  Dabei  ift  aber  3U  achten,  baß  Kumpf  unb 
XDirbelfäuIe  nid)t  eingebogen  fein  bürfen,  fonbern  gerabe 


5ig.  280. 


$\Q.  281. 


geftredrt.  Dabei  laftet  eben  bas  Kumpfgewid)t  auf  ben  Bauchmuskeln  unb  ihr  3ug 
ift  es , welcher  bie  (Einbiegung  ber  unteren  Bruft=  wie  ber  Senbenwirbelfäule 
hinbert. 


(Es  gehört  ferner  hierin  ^as  Kumpffenken 
aus  bem  aufrechten  Sit}  auf  ber  niebrigen  Bank 
nad)  riid^wärts  unb  langfames  tDieberaufrid)ten. 
Xüie  oben  fd)on  befdjrieben,  mußten  babei  bie 
5üße  bes  Übenben  non  einem  3weiten  üurner  in 
ber  Knöd)elgegenb  feftgehalten  werben. 

Hus  ber  Kückenlage  ift  abwecßfelnbes  Kumpf= 
aufrid}ten  unb  mieberfenken  wirkfam.  Xöeiterhin 
bie  „Umkippen"  genannte  Übung  (5ig.  282), 
wobei  bie  geftreckten  Beine  mit  einer  fd)wung= 
haften  Bewegung  uom  Boben  aufgehoben  werben 
unb  berart  eine  Kreisbewegung  nad)  bem  Kopf 
hin  ausführen,  baß  ber  Körper  nur  nod)  mit  $d)ultern  unb  t)interkopf  auf  bem 
Boben  ruht.  (Es  ift  erfid)tlid),  baß  eine  Keiße  oon  (Berätübungen , fo  ber  $elg= 
umfd)wung  am  Keck,  in  ähnlid)er  IDeife  wirkfam  finb. 


§ UM.  (Einige  Bemerftungen  über  Brüdje. 

XPir  jähen  oben,  baß  bie  Bauchmuskeln  in  Be3iel)ung  ftehen  3U  bem  3wifd)en 
oberen  uorberen  Darmbeinftad)el  unb  ber  Sd)amfuge  brückenartig  ausgefpannten 
Poupartif d)en  Banb.  Die  fehrtige  t)aut  bes  äußeren  fd)rägen  Baud)muskels  oer= 
fd)mil3t  mit  biefem  Banbe.  (Teile  bes  inneren  fd)rägen,  fowie  bes  queren  Baud}= 


114.  (Einige  Bemerkungen  über  Brüche. 
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muskels  nehmen  tl)r en  Urfprung  oon  it)tn.  3roifd)en  bem  Banbe  unb  bem  Beckem 
ranb  bleibt  ein  fd)lißförmiger  breiecbtger  Kaum  offen,  ber  in  bie  Bauchhöhle,  b.  h- 
ins  Bedien  füi)rt.  Durd)  Siefe  Öffnung,  aI[o  unter  bem  Poupartifchen  Banbe  t)er, 

3iet)en,  aus  ber  Baud)f)öf}Ie  l^eraustretenb,  ber  £enbemt}üftbeinmuskel,  foroie  nad) 
innen  baoon  bie  großen  Blutgefäße  ber  Beine:  Sd)enkel=Pulsaber  unb  =BIutaber. 

(Es  führt  at[o  neben  biefen  Sd)enkelabern  unter  bem  Poupartifchen  Banbe  t)er 
ein  tDeg  3um  3nnern  ber  Baud)l)öl)le,  nad)  letzterer  3U  nur  mit  einer  bünnen  ^aut 
oerfd)loffen,  ber  $d)enkelkanal.  S?anaL 

(Ein  3 rr> e i t e r Zugang  3ur  Baud)t)5()le  befinbet  fid)  über  bem  Poupartifchen 
Banbe,  nämlid)  ber  £eiftenkanal.  Seine  äußere  Öffnung,  ber  £eiftenring,  be= £ei>tenhanaL 
finbet  fid)  bid)t  über  bem  Banbe,  etroa  3 cm  non  ber  $d)amfuge  entfernt  in  5°rm 
eines  breieckigen  $d)Iißes,  roeldjer  bie  ßier  befinblidjen  Bauchmuskeln  burd)bot)rt. 

Durd)  biefen  $d)lit3  ober  Kanal  tritt  aus  ber  Baud)t)öl)le  heraus  ber  Samenftrang 
unb  geht  abroärts  3um  t)oben;  beim  IDeibe,  roo  ber  Sd)Iit3  fehr  enge,  treten  burd) 
ihn  bie  runben  IKutterbänber. 

Soroohl  ber  Sd)enkel=,  toie  ber  £eiftenkanal  (f.  5*9-  261)  führen  alfo  3ur  Baud)= 
t)öl)le  unb  finb  nur  burd)  bünne  f}äute  gegen  biefe  abgefd)loffen.  Sinb  bieje 

Kanäle  aus  irgenbtDeId)en  (Briinben,  bie  \)kx  nid)t  erörtert  roerben  können,  be= 
fonbers  roeit,  unb  ift  ihr  Derfd)Iuß  befonbers  nachgiebig,  fo  baß  ber  unterfud)enbe 
Ringer  beim  £eiftenkanal  bie  äußere  t)aut  roeit  in  ben  Kanal  häreinftülpen  unb 
in  ißn  oorbringen  kann,  bann  ift  t)kx  eioe  natürliche  Brud)anlage  oorhanben.Brudjaniage. 
IDerben  burd)  bie  Baud)preffe  bie  (Eingeroeibe  ftark  gegen  bie  Baud)toänbe  unb 
bamit  aud)  gegen  bie  Derfd)lüffe  bes  £eiften=  ober  Sdjenkelkanals  angebrückt,  jo 
kann  fid)  bei  oorl)anbener  Brud)anlage  ber  fd)road)e  Derfd)luß  mehr  unb  mehr 
roeiten,  Darmjd)lingen  roerben  in  ben  Kanal  h^nein9ePrefet , unb  es  entfteht  ein 
Brud),  unb  3toar  ein  £eiftcnbrud),  toenn  bie  Darmfd)Iingen  in  ben  £eiftenkanal 
über  bem  Poupartifchen  Banbe  eintreten,  bort  bie  E)aut  emportoölben  unb  felbft 
in  ben  fj°öenfack  h^rab  gelangen;  ein  $ d)enkelbrud),  toenn  bie  Darmfd)Iingen 
unter  bem  Poupartifchen  Banbe  t}<>x  in  Öen  $d)enkelkanal  ihren  löeg  finbert  unb 
nun  unter  bie  haut  bes  (Dberjdjenkels  treten.  Der  £eiftenbrud)  ift,  namentlid)  bei 
IKännern,  bas  getoöt)nIid)ere  Dorkommnis. 

Unterleibsbriidje  finb  fehr  häufig.  IKan  rechnet  im  Durd)fd)nitt  auf  20  ITTem 
fd)en  einen  mit  Brud)  ober  bod)  mit  Brud)anlage  behafteten.  Das  männliche  (Se= 
fd)led)t  ift  babei  etroa  oiermal  fo  häufig  betroffen  als  bas  roeib!id)e. 

3ur  (Entftehung  eines  Bruches  gehört  alfo:  uon  Brudlen 

1.  eine  befonbere  Rn  läge,  begrünbet  in  ber  — oft  oererbten  — anatomi[d)en 
Befdjaffenheit  berjenigen  Stellen,  roo  bie  Baud)toanb  burd)  bünnere  häute  abgefd)Ioffen 
ift  (außer  ben  Sd)enkel=  unb  £eiftenbriid)en  finb  befonbers  nod)  bie  Habelbrüd)e 
3U  ermähnen,  bie  bei  ungeniigenber  5eßigkeit  ber  ben  Habel  bilbertben  Harbe  ent= 
ftehen  können,  bei  Säuglingen  häufig  finb,  aber  bei  geeigneter  Bet)anblung  halb 
meift  oerheilen). 

2.  häufige  unb  ftarke  Rnroenbung  ber  Baud)preffe.  3rtbem  ber  Baud)= 
inhalt  unter  heftt9en  Drudi  genommen  roirb,  gefd)iel)t  es,  baß  ba,  roo  bie  Baud)= 
toanb  Stellen  oon  geringerer  Heftigkeit  unb  IDiberftanbskraft  3eigt,  biefe  Stellen 
langfam  ausgeroeitet  roerben,  unb  baß  foId)e  Rusroeitung  — ber  „Brud)fadi"  — 
in  ben  Brud)kanal  trichterförmig  eingepreßt  roirb.  Hur  ausnahmsroeife  entfteßt  ein 
Brud)  gan3  plößlid).  Die  „Brud)pforte"  ober  ber  Brucßkanal  kann  fd)ließlid)  fo 
roeit  roerben,  baß  ohne  befortberen  Drudi  fd)on  im  Stehen  gan3e  Pakete  oon  Darm= 
fd)lingen  aus  ber  Baud)l)öhle  heraus  unter  bie  haut  treten  unb  ebenfo  lei d)t  im 
Siegen  burd)  geeignete  Fjanbgriffe  roieber  3urüdigebrad)t  roerben  können.  Um  bauernb 
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bie  Darmfdjlingen  an  bem  (Eintreten  in  ben  Brudjkanal  3U  fyinbern  unb  im  Baud}= 
ranm  3urüdt3ut}alten,  tragen  mit  einem  Brud)  behaftete  ftets  ein  „Brucfybanb". 
(Ein  jold}es  beftefyt  aus  einem  febernben  (Bürtet,  welcher  in  ein  ooal  geformtes  unb 
gepoltertes  (Enbe,  bie  „pelotte",  austäuft.  Der  (Bürtet,  welcher  im  übrigen  bie 
Körperbewegungen  in  keinerlei  IDeije  bet)inbert,  wirb  jo  angelegt,  bafo  bie  petotte, 
genau  auf  bem  Brud}kanal  tiegenb,  biejen  feft  3ufammenbrückt.  - 

3ft  Brudjantage  oorfyanben,  jo  können  mit  häufiger  Prefjung  oerbunbene  Dor= 
gange,  wie  langwieriger  heftiger  tauften  bei  (Erkrankung  ber  £uftwege,  ober  F>art= 
teibigkeit  3ur  Husbitbung  eines  Brud}fd}abens  führen. 

3u  jotd]en  (Belegenl}eitsurfad}en  gehört  nun  aud}  ber  häufigere  Rkt  ber  „Rn  = 
ftrengung".  (Es  jtet}t  fejt,  baft  £eute,  welche  jd)were  körperliche  Rrbeit  oerrid)ten 
müffen,  wie  f)anbwerker,  £ajtträger,  han<^an9er  u-  bergt.  gan3  ungleid}  häufiger 
oon  Brud)jd)äben  befallen  (inb  als  alle  anberen  Beüölkerungsktafjen.  (Ban3  ot}ne 
n^Ldb^Sweifet  kann  au d)  bie  Rnjtrengung  bei  £eibesübungen  mannigfad)fter  Rrt  bie 
Übungen.  gusbi[5ung  eines  Bruches  - jebod)  nur  bei  fdjon  Dort)  an  bene  r Brudjanlage 
- begünftigen  ober  bas  plötpidje  herüortre*en  ^on  (Eingeweiben  in  eine  Brud}= 
pforte  Deranlafjen. 

3m  teueren  $al\z  wirb  bann  heftiges  (Turnen,  Rubern, 
Ringen,  Stemmen  jd)werfter  (Bewid)te  ufw.  befd}ulbigt,  einen 
Brud}  unmittelbar  oeranlafjt  3U  t]aben.  3nbes  war  in  alten 
joId)en  5ötten  eine  Brud)anlage  jd)on  t)orl}anben,  beftanb  aber 
unerkannt.  Die  5äUe  finb  fet)r  t)äufig,  bag  junge  kräftige 
£eute  wegen  jtarker  Brud}antage,  b.  t).  weiter  Brud]pforte  im 
£eijtenkanal,  Dom  heeres^enf^  bei  ^cr  Rusfyebung  3urückge= 
wiefert  werben,  objd}on  bie  Betreffenben  bis  bat}in  keine  Rfynung 
oon  bem  beftet}enben  Scfyaben  Ratten. 

Bei  erkannter  Brud)anlage  unb  bem  oorbeugenben  (Tragen 
n ni s je!  ti gem" c elfte n b r uc^!  eines  richtig  gefertigten  Brudjbanbes  (Sig.  283)  ftet}t  ber  (Teib 

nat)me  am  (Turnen  unb  anberen  £eibesübungen  nid}ts  entgegen. 
£ebigtid)  mit  jtarker  Rnjtrengung  Derbunbene  Kraftübungen  wären  t}ier  3U  meiben. 
3n  erfter  £inie  bas  (Bewid}tftemmen.  ferner  unbebingt  bas  Ringen.  Dies  um  jo 
met)r,  als  beim  Ringen  all3uleid)t  bas  fd}ütymbe  Brud)banb  jid)  oerfdjieben  kann. 
Somit  ergibt  jid}: 

1.  Die  ptö^tid}e  (Entjtet}ung  eines  Brud}jd}abens  burd}  heftige  £eibesübung  ijt 
ot}ne  oorf}anben  gewejene  Brud}antage  kaum  benkbar. 

2.  Bet  Dort}anbener  Brud}antage  tragen  £eibesübungen  um  jo  met}r  3U  alb 
mät}lid}er  (Entftet}ung  eines  ausgebilbeten  Bruches  bei,  je  jtärker  (ie  ben  Dorgang 
ber  Prefjung  in  Rnfprud}  nehmen. 

3.  (Ein  Brud}fd}aben  t}inbert  nid}t  bie  Dornat}me  leid}terer  £eibesübungen,  wenn 
ein  richtiges  Brud}banb  getragen  wirb,  heftige  Kraftübungen  (Stemmen  unb  Ringen) 
finb  inbes  3U  meiben. 


§ fl5.  Das  3tDcrdffcU. 

Das  3merdi.  ßas  gtoerdjfell  ift  näd)jt  bem  t)erjen  ber  uncfitigfte  tltusftel  bes  Körpers.  . flus= 
gejpannt  quer  burd}  bie  £eibest}öt}te  (3werd}  = guer),  3ertegt  es  bie  je  in  3wei  uolb 
jtänbig  getrennte  Räume:  bie  Brufb  unb  bie  Baud}t}öt}Ie.  Die  je  Sd}eibewattb,  als 
welche'  bas  3werd}felt  jid}  barfteUt,  ijt  kuppelförmig  gewölbt,  unb  3war  jo,  ba§  bie 
konoeje  5läd}e  nacf}  oben  unb  etwas  nad}  hinten , bie  konkaoe  n ad}  unten  unb 
etwas  nad}  Dorn  gerid}tet  ift  (5ig*  284). 


115.  Das  Stoercfyfell. 
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IHan  unterfdjeibet  am  3merd)fell  einen  muskulöfen  unb  einen  fe^nigen 
(Teil.  Hrfterer  teilt  fid)  je  nad)  bem  Ursprung  in  einen  £enben=  unö  einen 
Rippenteil. 

Sd^roertförmigcr  5ortfa^  öes  Bruftbeins 


Dterecktges  £od) 
mit  öcr  unteren 
Fjofyloene 

Durchtritt  ber 
Speiseröhre 


Durchtritt  ber 
t7auptjct)tagaber 

lTliId)=Bruftgang_- 


muskulöfer  Cenbenteil  bes 
3roerchfeIIs 

Cenbenteil  ber  mirbelfäute 


£enben=F)üftbein= 

Rtuskel 

Diereckiger 

£enbenmuskel 


Sehniger  tEeil 


muskulöser 

Rippenteil 


5ig.  284.  Das  3tDcrchfell  non  unten  gejehen. 


1.  tttuskulöfer  (Teil  bes  3toerd)fells. 

a)  Der  £enb  enteil  entspringt  mit  (einen  Bünbeln  non  ben  oicr  oberen 
£enbenroirbe!n.  Die  oom  erften  unb  3meiten  £enbentoirbel  abgefyenben  IRuskelbünbel 
gel }en  unmittelbar  in  bie  muskelplatte  bes  3toerd)felIs  über.  Rnbers  bie  ftarken 
Bünbel,  toeldje  Dom  3.  unb  4.  £enbenmirbel  ausgefyen.  Sie  bilben  - in  5orm  cttr>a 
einer  8 — 3ir>ei  Kreu3ungen.  Die  erfte  Kreigung  liegt  oor  bem  erften  £enbentoirbel 

unb  bilbet  einen  breieckigen  Sdjlik,  ben  Aortenfcfylit}  3um  Durchtritt  ber  großen  Rortenj<hiis. 
hauptfd)lagaber  (Aorta)  aus  ber  Bruft  in  bie  Baud)t)öf)le.  Aufjerbem  get)t  burd) 
biefe  Öffnung  neben  ber  großen  Baud)fd)lagaber  ber  TtTildjbruftgang,  roeld)er  ben 
3nt)alt  ber  Sauggefäfte  bes  Derbauungskanals  hinaufführt  unb  in  ber  $d)lüffelbein= 
gegenb  in  bas  Blutgefäfjfpftem  ergießt.  Die  3 ro  e i t e Kreu3ung  bilbet  bas  £ 0 d)  £o<h ..für ^ie 
für  ben  Durd)tritt  ber  Speiferöhre  in  bie  Baud)l)öl)le.  -tuuro.re. 

b)  Der  Rippenteil  entfpringt  non  bem  Sdjioertfortfat}  bes  Bruftbeins,  ben 
6 ober  7 unteren  Rippen  unb  3mei  (einigen  Bögen,  toeld)e  bie  Bäuche  ber  £enben= 
muskeln  red)ts  unb  links  überbriidien. 

2.  Der  fei}  nt  ge  Heil.  Der  fertige  Heil  bes  Rtuskels,  eine  toeifee  (einige 
haut,  bilbet  bie  mitte  bes  3roerd)felIs  unb  l )at  kleeblattförmigc  ©cftalt.  3m  rechten 
£appen  biefes  Kleeblattes,  bid}t  uor  ber  IDirbelfäule,  befinbet  fid)  bas  nieredtige 

£od)  für  bie  untere  hofyloene,  roeld)e  bas  Blutaberblut  ber  unteren  Körpertjälfte untere  170hl* 
bem  he^en  3ufüt)rt.  - 


224 


II.  ITTuskeltefyre. 


Bewegung 
bes  3roerd)= 
felis  bet  (Ein= 
unb  flus= 
atmung. 


Das  3töcrd)feU  ift  alfo  burd)bof)rt  oon  brei  Öffnungen:  1.  für  Me  Speiferöhre; 
2.  für  Me  Sd)Iagaber  unb  3.  für  bie  Blutaber  ber  Baud)organe  unb  unteren 
öliebmaften. 

Huf  bem  3toerd)felI  liegen  bie  £ungen  unb  bas  fjer3.  Der  l)er3beutel  ift  mit 
bem  [einigen  Heil  bes  3toerd)feUs  oertoachfen. 

Unter  bem  3toerd)fell  liegt  rechts  bie  £eber  - ber  öröfje  biefes  (Drgans 
entfpredjenb  ift  bie  Kuppel  bes  3toerd)felIs  red)ts  höher  geroölbt  - unb  links  ber 
Klagen  unb  bie  ITTÜ3.  — 


3iel)en  fid)  bie  Kluskelfafern  bes  Stoerd)5 
felis  3u(ammen,  [0  oerfladjt  fid)  bie  Kuppel 
bes  3toerd)felIs,  unb  bas  fefjnige  Zentrum  gel)t 
— üor3iigstoeife  mit  feiner  Hinteren  (Begenb  - 
nad)  abroärts. 

Das  abroärts  fteigenbe  3toerd)felI  brückt 
auf  bie  unterliegenben  Baud)eingeroeibef  unb 
nü^t  baburd)  ber  Jortberoegung  bes  Darm= 
int^alts,  fotoie  ber  (Tätigkeit  ber  Darmbrüfen. 
Die  abroärts  gebrückten  (Eingeroeibe  brängen 
gegen  bie  allein  nachgiebige  oorbere  Baud)5 
roanb  unb  roölben  biefe  oor.  Dies  ift  bie 
Betoegung  bei  ber  (Einatmung  (Jig.  285). 

Bei  ber  Husatmung  ($ig.  286)  jdjiebt 
ber  Druck  ber  gefpannten  Bauchmuskeln  bie 
(Eingeroeibe  in  bie  Ejöhe  unb  brängt  bas  er= 
fd)laffte  3toerd)felI  nad)  oben. 

Die  (Eingeroeibe  finb  alfo  beim  Htmen  in 

5tg.  285  u.  286.  3tDcrd)fcIl  bei  (Einatmung  (I)  h^=  Ullb  hergeljenber  Betoegung. 

unö  Ausatmung  (ii).  Zw  3tuerc^fen ; l £ungen=  3ft  roäl)renb  ber  Baudjmuskelroirkung  bie 
bein ; b Baud)i)öt)ie.  Snmmrtge  gejdpoffen,  fo  kann  bie  £ungenluft 

nid)t  enttoeidjen,  bas  3roerd)fell  nid)t  in  bie 
fjöfye  fteigen,  bie  (Eingeroeibe  können  ihre  £age  nid)t  änbern.  Sie  roerben  3ufam= 
mengebrückt:  es  tritt  bie  oben  befd)riebene  Baud)preffung  ein. 


Die  obere  $läd)e  bes  3roerd)fells  ift  bekleibet  mit  Bruft=,  bie  untere  mit  Baud)5 
feil.  3e  nad)  bem  Staube  bes  3toerd)felIs  bei  ber  (Ein=  unb  Husatmung  bringen 
Derlet^ungen  bes  3roerd)felIs  (Stid),  Schuft)  entroeber  in  bie  Bruft=  ober  in  bie 

Baud)höl)le. 

Das  3roerd)fell  ift  ber  mäd)tigfte  unb  unausgefeftt  tätige  Kluskel  für  bie  ge= 
rüöt)nlid)e  Htmung.  Daburd),  baft  bei  ber  3ufammen3ief)ung  feine  tDölbung  fid) 
fenkt,  feine  Kuppel  fid)  oerflad)t,  roirb  ber  Bruftraum  gröfter;  unb  ba  ein  leerer 
Raum  über  bem  gefenkten  3roerd)fell  nid)t  beftehen  kann,  fo  folgt  bie  £unge  burd) 
ben  äufteren  £uftbruck  ber  Betoegung,  unb  erweitert  fid)  in  ihren  umfangreichen 
unteren  Hbfd)nitten.  3roerd)feIl  unb  3toifd)enrippenmuskeIn  roerben  als  bie 
eigentlichen  Htemmuskeln  im  (Begenfa^  3U  ben  t)ilfsatemmuskeln  be3eid)net. 

Die  Hrbeit  bes  3toerd)fells  geht  für  geroöhnlid)  rein  automatijd),  ohne 
XDillenseinroirkung  oor  fid).  (Ebenfo  regelt  fid)  je  nach  bem  Htembebiirfnis  oon 
felbft,  alfo  unroillkürlid),  bie  ftärkere  ober  geringere  Hrbeit  bes  Ttluskels.  Reid)t  bie 
Htehrarbeit  bes  Sroerdjfells  (unb  ber  3toifd)enrippenmuskeln)  n i d) t hin,  um  bem 
Htembebürfnis  311  genügen,  fo  treten  bie  I)ilfsmuskeln  ber  Htmung  mit  in  (Tätigkeit. 


§ 116.  Über|icf)t  über  öte  bei  öer  (Ein-  unö  Rusatmung  tätigen  Kräfte. 
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§ U6.  ilberfidjt 

über  bie  bei  öer  <Ein=  unö  Ausatmung  tätigen  Kräfte. 


(Einatmung: 


A.  (Beroöf)nltd)es  Htmert. 


(Dbcrcr  £ungenabjd)nitt  3wifd)en= 
(B  ruft  atmen):  rippenmuskeln 


Unterer  £ungenabfd)nitt  3werd)= 
(Baud]  atmen):  feil 


(9t 

f**  • 

CO 


.9* 

o 

e-t*- 

3 


1. 

3ug  6er 
£urtgen 
((Etafti3ität 
6er  £unge; 
glatte  TTtus- 
kein  6er 
£uftröf]re) 


Ausatmung : “Ä«“ 

2.  <Ha|ti3ität  öer  Rippen.  "™”K9[ä'^ 

knorpel. 

3.  Schwere  6es  Bruftkorbs 

beim  (Bewert,  Stegen, 

Si^en. 

4.  (Elaftrptät  6er  Baud)= 

6ecken. 

5.  Seltnere  6er  (Eingeweibe 

beim  £iegen. 


B.  Derftärktes  Ht men. 


(Eintreten  6er  Hilfskräfte,  3U  6en  obengenannten  l]in3ukommen6. 


(Einatmung: 

1.  (Erweiterung  6es  Baud)raums  6urd] 
Rippenhebung: 

Rippenhalter  \ t . „ . , , 

KopfniAer  | be'  ^tertem  Ko^ 
Hinterer  oberer  Sägemuskel 
Sdjlüffelbeinmuskel 


2.  (Entlaftung  bes  $d]ultergürtels: 
Hrape3muskel  (Sd)lüffelbein= 
portion) 

Heben  6es  Sd)ulterblatts 
Da3u  kommen  bei: 


Ausatmung : 


Dreiwinkliger  ITTuskel. 
Hinterer  unterer  Sägemuskel 
Dieredüger  £en6enmuskel 


3.  (Broker  Sägemuskel 
Kleiner  ) Bruftmus{ieI 


C.  Hngeftrengteftem  Htmert. 

bei  5i?i^ren 
il]rer 

Ur[prungs= 

[teilen  6urd] 

Rufftütjen 
6er  Hrme. 


Sämtliche  Bauchmuskeln. 


Hus  6iefer  Überfid]t  gel]t  HerDOl\  baft  für  geroöl]nlid)  bei  ruhigem  Htmen 
nur  6ie  (Einatmung  6urd)  Tltuskelkräfte  bewirkt  wirb,  wätjrenb  6ie  Husatmung 
6er  £unge  paffiü  6urd)  bereu  elaftifd)e  Kräfte  ufw.  ol]tte  (Tätigkeit  quergeftreifter 
RTuskeln  erfolgt. 


§ UI.  Die  tltusftcln  öer  Schulter  (5tg.  261,  265  u.  a ). 

Don  6en  Ktuskeln,  6ie  3um  Schulterblatt  gehen,  ift  ein  Seil  — nämlid)  Srape3=,musJtcIn  &er 
Rauten=,  großer  Säge=  unb  kleiner  Bruftmuskel  — bereits  oben  abgel]anbelt;  bd]ulteu 

non  6en  3um  Hrm  gehenben  ITTuskeln  6er  grofee  Bruft=  unb  6er  breite  Riidtem 
muskel.  - 

Sdjmibt,  Unfer  Körper. 


15 
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II.  niusftellefyre. 


Der  Delta 
musbel. 


1.  Der  Deltamuskel,  beffen  llmrife  einem  umgekehrten  griedjifdjen  A gleicht, 
be&t  ben  kugeligen  Dorfprung  bes  Schultergelenks,  unb  trägt  jomit  3ur  runben,  ge* 
wölbten  S°rm  ber  Schulter  bei.  Seine  5Ieifd)maffe  ift  aus  Dielen  ITtuskelbünbefn 
üerf!od)ten,  bie  in  einer  gan3  kur3en  ftarken  (Enbfehne  3u(ammenlaufen. 


CTeil  ber  Sdjultergräte,  Heft  Rabenfd)nabel= 

mit  ber  Sd)ulterl)öl}e  entfernt  fortfat} 


©bergrätenmusbel 

Untergrätem 
musbel 


Kleiner  runb= 
lieber  ffiusbel 


©rofter  runb= 
lieber  TRusbel 


Dreiköpfiger  Strecker 
1.  Snnerer  ober  langer 


2.  Äußerer  ober  mittlerer 


3.  Kurjer  Kopf 


3nnerer  ©berarmknodjen 

5urd}e  für  ben  (Ellbogen* 
nernen 


ffakenfortfatj 
ber  (Elle 


5ig.  287.  ©berarm  unb  Schulterblatt : Ifintere  5Iäd)e. 


Urfprung:  a)  Schlüffelbeinportiort:  nom  Sd)ulterenbe  bes  Sd)lüffelbeins; 

b)  mittlere  ober  Sd)uIterhöheportion  Don  ber  Schulterhöhe; 

c)  hintere  ober  Schulterblattportion  non  ber  Sdjulterblattgräte. 

Hn[a^:  Kauhigkeit  in  ber  ITtitte  bes  (Dberarmknocf)ens. 

IDirkung:  Der  Deltamuskel  ift  lieber  bes  Hrms  bis  3ur  wagered)ten 
Haltung  in  allen  Stellungen.  Die  roeitere  Hebung  bis  3ur  fenkred)ten  ^ochheb* 
halte  roirb  nicht  mehr  nom  Deltamuskel  bewirkt,  fonbern  es  müffen  ber  große  Säge* 


§ 118.  Der  (Dberarmmuskel. 
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muskel  unb  bie  mittlere  Portion  bes  Grape3muskels  mit  eintreten,  um  bas  Schulter* 
blatt  fo  3U  breljen,  unb  3toar  um  eine  burd)  ben  oberen  inneren  Schulterblattroinkel 
gelegte  Hd)fe,  baß  ber  untere  Sdjulterblattroinkel  n ad)  außen  3ur  Hchfelhöße,  ber  be= 
reits  3ur  t}ori3ontalen  gehobene  ©berarm  aber,  als  roäre  er  ein  (Ban3es  mit  bem 
Schulterblatt  fotoie  bem  Sdjlüffelbein,  nad)  oben  fid)  bewegt  ($\q.  137). 

IDenn  ber  Hrm  jo  über  bie  l}ori3ontale  tpaaus  gehoben  Uh  bann  trägt  bie 
hintere  Portion  bes  TKuskels  nid)t  nur  nid)ts  mehr  3ur  Hebung  bes  Hrmes  bei, 
jonbern  kommt  im  (Begenteil  in  eine  Sage,  baß  fie,  allein  fid)  3ujammen3iehenb,  ben 
Hrm  abroärts  3U  jenken  nermag.  (Es  kann  mithin  berjelbe  IKuskel  ben  Hrm  heben 
unb  in  einer  getoifjen  Stellung  aud)  jenken.  - 

Die  nächftfolgenben  brei  Sdjultermuskeln  haben  bas  (Bemeinfame,  baß  fie  am 
großen  ©berarmhöcker  Hnfaß  finben  unb  ben  Hrm  nad)  außen  3U  rollen  ober 
3U  brehen  imftanbe  finb. 

(Es  finb  bies: 

2.  Der  ©bergrätenmuskel  ($ig.  287). 

Urfprung:  ©bergrätengrube  bes  Sdjulterblatts. 

Hnfaß:  (Broker  ©berarmtjöcker. 

IDirkung:  t)eber  bes  Hrmes,  ben  Deltamuskel  unterftiißenb;  Hußenroller  bes  Hrms. 

3.  Der  llntergrätenmuskel. 

Urfprung:  Untergrätengrube  bes  Schulterblatts. 

Hnfaß:  (Broker  ©berarmhöcker. 

IDirkung:  Uieber3ieher  bes  gehobenen  Hrms;  Hußenroller  bes  Hrms. 

4.  Der  kleine  runblid)e  Sd)ulterblattmuskel. 

Urfprung:  ©berer  Heil  bes  äußeren  $d)ulterblattranbes. 

Hnjaß:  Sufammen  mit  bem  Untergrätenmuskel  am  großen  ©berarmhöcker. 

IDirkung:  Diefelben  toie  bie  bes  oorigen:  nieber3iet)er  bes  erhobenen  Hrms 
unb  Hußenroller. 

Die  beiben  folgenben  ITTuskeln  haben  in  be3ug  auf  bie  Drehung  bes  Hrms  bie 
entgegengefeßte  IDirkung  toie  bie  uorigen:  fie  finb  (Eimoärtsroller  ober  (Einwärts* 
breher  bes  Hrmes  unb  haben  ihren  Hnfaß  am  kleinen  ©berarmhöcker. 

5.  Der  große  rurtblid)e  Schulterblattmuskel  ($ig.  293). 

Urfprung:  Unterer  Heil  bes  äußern  $d)ulterblattranbes. 

Hnjaß:  Kleiner  ©berarmhöcker  gemeinfam  mit  ber  Seßne  bes  breiteften 
Kückenmuskels. 

IDirkung:  3um  Heil  bie  gleiche  toie  bie  bes  breiten  Kückenmuskels,  nämlich 
Uieber3ieher  bes  erhobenen  Hrms;  außerbem  (Einroärtsroller. 

6.  Der  Unterf d)ulterblattmuskel. 

Urfprung:  Dorberfläd)e  bes  Sdjulterblatts.  Der  IKuskel  liegt  alfo  uerfteckt 
3toifd)en  Schulterblatt  unb  Bruftkorb. 

Hnfaß:  Kleiner  ©berarmljödier. 

IDirkung:  (Einroärtsroller  bes  Hrmes. 


(Dbergräten= 

musfcel. 


Untergräien* 

muskel. 


Kleiner 

runbltd]er 

Sd}ulter= 

blattmusfcel. 


(Broker 

runbltd}er 

Sd)ulter= 

blattmushel. 


Unter* 

fcfyulterblatt* 

muskel. 


08.  Die  ©bercmnmuskeln  (5ig.  288). 


Überfidjt  ber  Sängsmuskeln  bes  ©berarnts. 

1.  IKuskeln,  toeldje  am  ©berarm  felbft  entfpringen:  3nnerer  ©berarm* 
beuger;  3toeiter  unb  britter  Kopf  bes  breiköpfigen  ©berarmftrediers. 

2.  IKuskeln,  welche  am  ©berarm  enben:  Kabenarmmuskel  (abgejeljen  oon 
ben  früher  befdjriebenen:  großer  Bruftmuskel;  breiter  Kiidienmuskel; 

15* 


(Dberarm* 

muskeln. 
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langer  Kopf  öes  3tneiköpfigen  flrm= 
muskels 


Kinder  Kopf  öes  3tneiköpfigen  Hrm= 
muskels 

RabenfdpiabeRflrmmuskel 
Deltamuskel  (angebeutet) 


Dreiköpfiger  Hrrnftrecker 


langer  Speichemf}anbftrecker 


Kinder  Speichen=Fjanbftrecker 


Rabenfchnabelfortfah  Set)nenftumpf  öes  kleinen  Bruftmuskels 

Sd)lüffelbein 


langer  flb3iel)er  öes  Daumens 


Kui^er  Daumenftrecker 


langer  Daumenftrecker 


3nnerer  Hrmbeuger 


Kuttölid}er  (Eintnärtsroenber 


ITCittelfyanöknodjen  öes  Zeigefingers 


Sehne  öes  bretteften 
Rückenmuskels 


Unter=Sd]uIter- 

blattmusket 


(Broker  runblicfyer 
IRuskel 


Speichen=f}anbbeuger 


(Briffelförntiger  Sortfatj  ber  Speiche 


inleite  öer  Ijanöttm^elknochen 


flb3iet)er  öes  3eigefingers 


5ig.  288.  Rtuskeln  öes  Arms  non  öer  Speichfeite  gefetjen.  Der  Deltamuskel  nur  angebeutet;  öer  fl  rin  ift  mit  öem 
Schulterblatt  nom  Rumpf  abgelöft,  um  öie  tRuskeln  öer  Doröerfläche  öes  Schulterblatts  3U  3eigett. 


118.  Die  (Dberarmmuskeln. 
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5ig.  289. 


Deltamuskel;  (Dber=  unb  Untergrätenmuskel;  kleiner  unb  großer  runb= 
lieber  Muskel;  Unter(d)ulterblattmuskel). 


Rabenfchnabelfortfah 


RabenfchnabeRHrntmuskel 
Hnfat$  öes  Deltamuskels 


Sauerer  Hrmbeuger 


Rauhigkeit  5er  Speiche 
(Elle 


Speiche 

(Tiefe  (Dberarmmuskeln  nach  (Entfernung  öes  3tr>eiköpfigen  Beugers,  öes  Delta=  unö  großen  Bruftmuskels. 


Kurier  }K°Pf  ^es  3®t'iköpfigen  Hrmbeugers 
(Dberarmknochen 

Sehnenftumpf  öes  großen  Bruftmuskels 


Sehnenftumpf  öes  kleinen  Bruftmuskels 


3.  ITTuskeln,  meldje  über  Öen  (Dberarm  toeg  31011  Unterarm  laufen:  3inei= 
köpfiger  Hrmbeuger;  erfter  ober  langer  Kopf  bes  breiköpfigen  Rrmftreckers. 
1.  Der  3meiköpfige  Hrmbeuger  (Biceps). 

Urjprung  bes  KTuskels  mit  3tr>ei  Köpfen: 


3tDeiköpfiger 

Hrmbeuger. 
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II.  Htuskelleßre. 


Kabenarm= 

muskei. 


3rtnerer 

flrmbeuger. 


Dreiköpfiger 

Strecker. 


Ku^er  <EII= 
bogertt)öcker= 
ITCusftel. 


1.  (Ein  kluger  Kopf  oom  Kabenjd)nabelfortfaß. 

2.  (Ein  langer  Kopf  oom  oberen  Kaub  ber  ©elenkfläcße  bes  Schulterblattes. 

Die  Seßne  bes  langen  Kopfes  liegt  alfo  erft  im  Scßultergelenk  unb  tritt 
bann  burcß  eine  Öffnung  in  ber  (Belenkkapfel  in  bie  Kinne  3toifcßen  ben 
beiben  ©berarmßöckern. 

Die  beiben  Köpfe  oereiuen  ficß  3U  einem  ftarken  tttuskelbaucß  an  ber  Dorber» 
(eite  bes  ©berarmes.  Der  innere  Kanb  bes  Htuskels  bilbet  eine  tiefe  5urcße,  in 
roeId)er  bie  Blutgefäße  unb  Heroen  bes  Rrmes  oerlaufen. 

Rnfaß:  Kaußigkeit  ber  $peid)e  unter  bem  Köpfchen  ber  Speicße.  Rußerbem 
geßt  ein  Streifen  ber  Rnfaßfeßne  bes  Htuskels  über  in  bie  ßäutige  Scßeibe  ber 
Unterarmmuskeln. 

tDirkung:  Der  3toeiköpfige  Hrmbeuger  breßt  bie  einroärts  gebreßte  Speicße 
nebft  t)anb  nad ) ausroärts;  beugt  ben  ©berarm.  - Der  Baud)  bes  Htuskels  nimmt 
an  kraftoollem  Rrm  bei  ftarker  3ufammen3ießung  eine  kugelige  $oxm  an  unb  roirb 
ungemein  feft  unb  ßart.  Da  ber  Htuskel  bei  3at)Ireid)en  (Berätübungen  — beim 
Beugen  bes  Hrms  im  f)ang  mit  Untergriff  3.  B.  trägt  er  faft  allein  3ujammen  mit 
bem  Rrmfpeicßenmuskel  bas  gefamte  Körpergeroid)t  — 3U  tjöcßftleiftungen  oeranlaßt 
roirb,  jo  ift  er  bei  guten  (Berätturnern  ftets  außerorbentlid)  entwickelt. 

2.  Der  Kabenarmmuskel. 

Urfprung:  Kabenfd)nabeIfortjat3  bes  Schulterblatts. 

Rn  (aß:  IKitte  bes  ©berarms,  unb  3toar  an  ber  Seifte  bes  kleinen  ©berarm» 
ßöcke  rs. 

tDirkung:  3ießt  ben  Rrm  nad)  innen  unb  oom. 

3.  Der  innere  Rrmbeuger  (5ig.  294). 

Urjpruitg:  Der  Htuskel  entjpriugt  in  ber  (Tiefe  unter  bem  3toeiköpfigen 
Rrmbeuger. 

Ru  faß:  Die  (Hlbogengelenkkapfel  bebedienb  am  Kronenfortfaß  ber  (Hie. 

tDirkung:  Beuger  bes  Rrms  (toie  ber  Biceps).  — (Er  beugt  allein  ben  Rrm, 
roenn  bie  t)anb  einroärts  gebreßt  unb  baburd)  ber  3ioeiköpfige  Beuger  entfpannt 
ift.  tDenn  man  ben  Rrm  mit  bem  Daumen  nad)  außen  — $peid)ßaltung  — ftark 
beugt,  unb  nun  ben  Daumen  nad)  einroärts  — 3ur  (EUenßaltung  — füßrt,  fo  füßlt 
bie  aufgelegte  fjanb  beutlid),  toie  ber  oorßer  feft  3ufammenge3ogene  3toeiköpfige 
Htuskel  fid)  entfpannt  unb  roeid)er  roirb.  Rn  feiner  Stelle  ift  es  ber  innere  Rrm» 
beuger,  roeld)er  bie  Beugung  bes  Rrms  fortfeßt.  Der  Htuskel  trägt  alfo  ßaupt» 
fäcßlid)  bas  Körpergewicht  im  t)ang  roie  Rufgriff. 

4.  Rn  ber  Fjinterfläcße  bes  ©berarms:  ber  breiköpfige  Strecker  bes  Rrms. 

Urfprung:  Der  lange  Kopf  entjpriugt  am  äußeren  $d)ulterblattraub  unter 

ber  (Belenkgrube. 

Der  3toeite  unb  britte  Kopf  entjpringen  am  ©berarm;  unb  3war  ber  3toeite 
ober  mittlere  Kopf  an  ber  Rußen»,  ber  britte  ober  kur3e  Kopf  an  ber  3nnenfeite 
bes  ©berarmknod)ens. 

Die  brei  Köpfe  bes  Htuskels  oerfcßme^en  3U  einem  bicken  kräftigen  IKuskelbaud). 

Rn  faß:  Htit  platter  ftarker  Seßne,  roeld)e  roeit  ben  Htuskel  ßinaufreid)t,  am 
t)akenfortfaß  ber  (EUe. 

tDirkung:  Stredier  bes  ©berarms  gegen  ben  Unterarm. 

5.  3um  breiköpfigen  Strecker  ift  feiner  tDirkung  nad)  geßörig  ber  ku^e 
(Ellbogenßö  di  er  »Htuskel,  oom  äußern  (EUbogenknorren  3ur  Rußenfläd)e  bes  obern 
Drittels  ber  (Elle  3ießenb. 


119.  Die  Ktuskeln  bes  Dorberarms  unb  ber  l)anb. 
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U9.  Die  lUusftelit  öes  Doröerarms  uitö  öer  Ijaitö  (5ig.  290). 


Die  mannigfachen  Belegungen  ber  E)anb  unb  ber  5^n9er  bebingen  am  Dorber* 
arm  einen  aufterorbentlid)  reifen  unb  oerioidielten  Rpparat  uon  ITTuskeln. 

Die  Beuger  liegen  an  ber  3nnenfeite  bes  Unterarms,  unb  entspringen  oor* 
3ugstoeife  uom  innern  ©berarmknorren. 

Die  Strecker  liegen  an  ber  Ru&enfeite  bes  Unterarms,  unb  entfpringen  oor* 
3ugsroeife  uom  äußern  (Dberarmknorren. 

Betrauten  mir  bie  ITTuskeln  bes  Dorberarms  nad)  ihrer  IDirkung,  fo  orbnen 
fie  fid)  in  folgenber  IDeife: 

I.  Drehung  ber  Speiche  ober  Rus*  unb  (Eintuärtsroenbung  ber  f)anb. 

Die  hierhergehörigen  oberfläd)lid)en  Utuskeln  begren3en  3ufammen  mit  bem  Rrm* 
Speidjenmuskel  bie  breiediige  Dertiefung  ber  (Ellenbeuge  am  Rrm. 

(Es  liegen  an  ber  3nnenfeite  ((EUenfeite): 

a)  Der  runblid)e  (Einroärtsroenber.  (Bel)t  uom  innern  ©berarm* 
knorren  3ur  ITtitte  ber  innern  Speid)enfläd)e. 


ITtuskeln  öes 
Doröerarms. 


Drehung  öer 
Speiche. 


Kunölicfjev 

(Iinroärts= 

roenöer. 


b) 


3n  ber  {Tiefe:  ber  ui  er  eckige  (Einroärtsroenber;  geht  quer  dou  ber  ^Särts^ 
(Elle  3ur  Speiche.  menöer. 


(Es  liegen  an  ber  Rufoenfeite: 

c)  Der  (kur3e)  Rusroärtsroenber.  (Be ht  oom  äußern  ©berarm* 
knorren  3ur  Speiche,  roeld)e  er  bei  ber  (Einroärtsroenbung  umroickelt. 

d)  Der  lange  Rusroärtsroenber  ober  richtiger  ber  Rrm  = Speid)en  = 
muskel.  (Beht  oom  äußeren  (Dberarmknorren  3um  griffelförmigen 
5ortjat}  ber  Speiche.  Der  ITTuskel  ift  Beuger  bes  Dorberarms  unb 
nur  nad)  fel)r  ftarker  (Einroärtsroenbung  aud)  im  geringen  (Brabe  als 
Rusroärtsroenber  tätig.  - Bei  feftgelegtem  Unterarm  — 3.  B.  im  Streck* 
hang  — hilft  er  ben  (Dberarm  3um  Unterarm  beugen. 

II.  Beugung  unb  Streckung  ber  f)anb. 

XDir  unterjd)eiben  oier  Biegungsarten  ber  Ejanb: 

1.  Biegung  nad)  ber  fjof)If)anb| 

Dte  Begleuberoegungett,  roeldje  Biegung 
nad)  ber  (Elle  unb  nad)  ber  Speiche  be* 
toirken,  heben  fid)  babei  gegenteilig  auf. 


Kur3er  flus= 
roärts= 
roenöer. 

Hrm= 

Speid}en= 

muskel. 


ober  Beugung  (65°). 

2.  Biegung  nad)  bem  l^anbrüdien 
ober  Streckung  (60°) 

3.  Biegung  nad)  ber  (Elle 

(30°). 

4.  Biegung  nad)  ber  Speiche 

(20°). 


Die  betreffenben  ITtuskeln  finb: 

1.  Der  Speid)en  = I)anbbeuger 
ober  innerer  Speid)enmuskel. 

2.  Der(Ellen  = f}anbbeugerober 
innerer  (EUenmuskel. 


Beuger  unö 
Strecker  öer 
I)anö. 


Die  Begleitberoegungen,  ioeld)e  Biegung 
nad)  ber  f)ohlf)anb  unb  nad)  bem  fjanb* 
riidien  beroirken,  h°ben  fid)  babei  gegen* 
Ifeitig  auf. 


Die  ^ohlh^nbbieger  liegen  an  ber  innern  Seite  unb  kommen  oom  innern 
(Dberarmknorren. 

Die  I}anbrüdienbieger  (ober  Str edier)  liegen  an  ber  äußern  Seite  unb 
kommen  oom  äufjern  (Dberarmknorren. 


Urjprung: 

3nnerer 

Knorren 

bes 

©berarms. 


Rnfatj  oon  1 : ITTittell)anb= 
knod)en  bes  Zeigefingers. 
Rnfatj  oon  2:  lKittell)anb= 
knocf)en  bes  Kleinfingers  unb 
(Erbfenbein. 


Speichen* 

tjanöbeuger. 


£llen= 

Fjanöbeuger. 
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II.  TTtuskellefyre. 


3toeiböpfiger 

Hrmbeuger 

3nnerer 

flrmbeuger 


t)od)Iiegenber 

5ingerbeuger 


Queres  Fjanbbanb 
Kurjer 

Fjofjlfyanbmusbcl 


Kurjer 

flusroärtsroenber 


KunbliQer 

(Etnroärtstoenber 


Hrm=Speid)en= 

THusbel 


(Ellern 

I^aubbeuger 


£anger 

beuger 

©riffelförm.  5ort= 
jatj  ber  Speiche 


£anger  Speisen 
Fjanbftrecber 


Speichern 

Fjanbbeuger 

£anger 

^of)II)anbmusbeI 


5ig.  290.  niusbeln  ber  3nnen|eite  bes  Unterarms. 


§ 119.  Die  DTuskeln  bes  Doröerarms  unb  ber  f)anb. 
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3.  Der  Speid)en  = F)anbftrecker 
ober  äußerer  $peid)enmuskel. 

4.  Der  (EllemE)anbftreckerober 
äußerer  (Ellenmuskel. 


Urfprung: 

äußerer 

(Dberarim 

knorren. 


flnjafe  non  3 : mittelf)ani>. 
knocfjen  bes  Zeigefingers. 


Rnfati  non  4:  ITTittelbanb*  (Elfen* 

•r  r c * a £7 cinöftrcc&cr. 

knod)en  bes  Klemfmgers. 


Zufammen3tet)ung  non  ($ig.  291) 

1 -f-  2 beroirkt:  Biegung  nad)  ber 

f)of)If)anb  (Beugung); 

3 -f-  4 beroirkt:  Biegung  nad)  bem 
fjanbrücken  (Streckung); 

1 -f-  3 beroirkt:  Biegung  nad)  bem 

Daumen  ober  ber  Speiche; 

2 -\-  A beroirkt:  Biegung  nad)  bem 

Kleinfinger  ober  ber  (Elle. 

III.  Bewegung  ber  5in9er- 

Die  $ingermuskeln  3erf  allen  it)rer 
IDirkung  nad)  in: 

I a)  ben  3roeiten  bis 
1.  Beuger  für  fünften  5in9crr 

| b)  ben  Daumen. 


Äusserer 

Knorren 


Im-ieviii* 

Knürrtii 


X Ue n * ) bcuqcr 


5inger= 

rrtusfceln. 


5ig.  291. 


■2.  Strecker  für  j ^ öse"  T*™  5i"9er' 

1 1 b)  ben  Daumen. 

3.  flnjietjer  unö  Hbjie^er  (Spreijer)  j “}  |3ens. 

_ ^ . rT  I a)  bes  Daumens  3U  ben  lTIittell)anbknod)en, 

egen'  e 01  t b)  bes  Kleinfingers  3U  ben  ITtittelhanbknod)cn. 

Sie  3erfallen  ferner  in: 

1.  lange  $ingermuskeln,  bie  mit  ihren 5^ifd)bäud)en  imDorberarm  liegen. 

2.  kur3e  $ingermuskeln,  bie  mit  il)ren  5^i|d)bäud)en  in  ber  E)anb  liegen 
(Sig.  292). 


A.  Beuger  ber  $ingcr  unb  bes  Daumens. 

1.  Sange  Beuger  firtb  3roei  oorl)anben:  3roei  gemein(d)aftlid)e  Jbigcrbeuger  |eug«j)er 
für  ben  3toeiten  bis  fünften  5biger,  an  ber  3nnenfläd)e  bes  Dorberarms  aufeinanber=  öesDaumens. 
gejd)id)tet;  ein  langer  Beuger  bes  Daumens. 

Die  beiben  gemeinfd)aftlid)en  5in9erbeugerf  ber  oberflächliche  unb  n^e^unö 
ber  tiefe,  bilben  bie  tiefe  Sage  bes  Dorberarmfleifd)es.  Sie  er(d)einen  oor  bem  ^fer^ge= 
F)anbgelenk  mit  ihren  Sehnen  an  ber  (Dberfläd)e  3ioi|d)en  bem  (EUen=  unb  bem  iid)er  singen 
Speid)en=I)anbbeuger,  teifoeife  bebedit  burd)  ben  bünnen  langen  t)ohIhanbmuskeI  bcu9cr* 
(entfpringt  oom  innern  Knorren  unb  fpannt  bas  quere  fjanbbattb).  Die  ad)t  Sehnen 
ber  beiben  TRuskeln  roerben  unter  bem  queren  Fjanbbanb  3ufammengel)alten.  Dort 
orbnen  fie  fid)  311  je  3toei  übereinanber  unb  treten  in  einer  an  bas  Fjanbfkelett  an= 
getoad)fenen  $d)eibe  3U  ben  Köpfd)en  ber  KIittelhanbknod)en.  F>ier  f paltet  fid)  bie 
Sehne  bes  oberflächlichen  Beugers  unb  fet^t  fid)  mit  3ioei  Zipfeln  an  bas  3toeite 
5ingerglieb.  Die  Sehne  bes  tiefen  Beugers  aber  tritt  3ioifd)en  ben  beiben  Zipfeln 
bes  oberflächlichen  {ptiburd),  bie  iiberliegenbe  Sehne  getoiffermafeen  burdjbohrenb,  unb 
fet}t  fid)  am  britten,  bem  (Enbgliebe,  an  (5ig.  293).  Befonbere  Bänber,  quere, 
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II.  TITuskelIef)re. 


Sänger 

Daumen- 

beuger. 


fcfytefe  unb  gekremte,  galten  bte  Seinen  gegen  bte  (Bltebkrtocfjen  unb  (Selenke  ber 
5inger  artgeprefet. 


Sefyne  öes  langen  Beugers 
6es  Daumens 


Singerbeugers 

Seinen  öes  tiefen  Singerbeugers  \ 


Seltne  öes  Hrm=Spei<ä)en* 
muskels 

Diereckiger  (Einroärtsbrefyer 

Seltne  öes  Speichen  = tfanb* 
beugers 

Sefyne  öes  langen  Daumen* 
ab3ief)ers 

Kafynbein 

Sefyne  öes  krn^en  Daumen* 
ftreckers 


<Hlen*f}anbbeuger 
Sänger  l^ofylfyanömusbel 

(Erbfenbein 

(fyueres  Banö  öer  tfofylfyanb 


flbjtefyer  öes  Kleinfingers 
Kur3er  Beuger  öes  Kleinfingers 


(Begertfteller  öes  Daumens 


Kur3er  Hb3iefyer  öes  Dau* 
mens 


Kur3er  Beuger  öes  Dau 
mens 


Spulmuskeln 


Bänöer  öer 
Singerfefynen 


Fjocfyliegenöer  Singerbeuger 


Sig.  292.  Sefynen  unö  UTuskeln  öer  Ifanbfläcfye.  Hm  3eige=  unö  IKittelfinger  öie  umfyüllenöen  Bänöer  entfernt. 


Heben  bem  5^n9er^eu9er  gefyt  ^er  I ein  ge  Dcuunenbeuger  3um  (Ertbglieb  bes 
Daumens. 

2.  Kur3e  Beuger.  Solche  finb  für  ben  3U)eiten  bis  fünften  5*n9er  ^e  üter 

Sefyne  öes  Streckers 


ITtittelfyanö* 

knocfyen 


/ 

Sefyne  öes  tiefen  Beugers  Sefyne 

öes  ober* 
fläcfylicfyen  Beugers 

Sig.  293.  Sefynen  am  Singer. 


3roifd)enknocfyen* 

TTtuskel 

Spulntuskel  ber 
Ifanö 


§ 119.  Die  TTiuskeln  bes  üoröerarms  unb  ber  Efanb. 
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fpulförmigen  Regenwurm*  ober  Spulmuskeln.  Sie  oerlaufen  3U  ben  fpeidjwärtsSpuimuskein 
gelegenen  Ränbern  je  bes  erften  ©liebes  bes  3weiten  bis  fünften  Singers.  Kur3er 

Sür  ben  Daumen  ift  oorbanben  ber  00m  E)anbgelenk  entfpringenbe  kur3e  Daumen* 

r beuger. 

Daumenbeuger. 


B.  Strecftcr  6er  Ringer  uni»  öes  Daumens  (5ig.  294). 

(Dberf  läd)lid)  gelegen: 

1.  Der  gemeinfdjaftlidje  Jingerftredier. 

Urjprung:  Äußerer  Knorren. 

Rnjat3:  ITtit  oier  banbförmtgen  Seinen  3um  3toeiten  ©lieb  bes  3roeiten  bis 
fünften  Ringers.  - Die  Seinen  bes  Streckmuskels  fiitb  auf  bem  Einbrüchen,  mit 
Rusnaljme  meift  ber  Sefyne  bes  Zeigefingers,  burd)  (einige  Brücken  miteinanber  oer* 
bunben;  fo  bie  Seltne  bes  Ringfingers  mit  ber  bes  britten  unb  bes  Kleinfingers. 
Dal}er  ift  es  bei  geballter  5auf*  tttdjt  möglid),  ben  Ringfinger  allein  3U  ftrecken. 

2.  Der  befonbere  Strecker  bes  Kleinfingers. 

3.  Der  befonbere  Zeigefinger  ft  recker  (Rn* 
3eiger). 

4.  Der  lange  Daumenftrecker.  Seine  Sefyne 
fpringt  an  ber  E)anbmur3el  ftark  nor. 

5.  Der  kur3e  Daumenftrecker. 


Strecker  ber 
Singer  unb 
bes 

Daumens. 

(Bemein* 

fdjaftlicfyer 

Singer. 

ftrecker. 


3n  ber  ©iefe  gelegen: 
Urjprung  doti  ber  (EUe. 


Strecker  öes 
Kleinfingers. 
Strecker  öes 
3eigefingers. 

Sänger  unö 
kurjer  Dau* 
menftrecker. 


C.  flit=  unö  flbjieljer  6er  Ringer. 


fln*  unö  flb* 
3iet)er  öer 
Singer. 


1.  Der  lange  Daumenab3iel)er  (non  ber  (EUe  entjpringenb).  Seine  Set)ne 
3wijcf)en  Speise  unb  Daumen  bitbet  ben  corberen  Ranb  ber  Ejanb. 

2.  Die  fiebcn  Zwifd)enknod)enmuskeIn  — 3wifd)en  ben  lTtittell)anbknod)en. 
Der  ftärkfte  ift  am  Zeigefinger,  burd)  bie  E)aut  fid)t=  unb  fühlbar. 


Sänger 

Daumen* 

ab3ieber. 

Sieben 

3roifcben= 

knocken* 

muskeln. 


3.  Der  Rb3iel)er  bes  Kleinfingers  am  (Erbfenbein  entfpringenb. 

Rmieber:  4.  ber  lange  \ n ^ 

J ‘ _ . 3 }Rn3teber  bes  Daumens 

5.  ber  kur3e ) J ' 


6.1  c ~ rf  c f Daumens 

„)ber  ©egen fte Iler  bes<1/r  . .. 

7.)  y 1 IKIetnftnq 


/ua  cucuiviivi  \ 1ff  . £. 

) * ' \ Kletnftngers. 

Diefe  RTuskeln  liegen  im  Daumen*  unb  im  Kleinfingerballen.  - 


Hb3iel)er  öes 
Kleinfingers. 

Rn3iet)er  unö 
(Begenfteller 
öes  Daumens 
unö  Klein* 
fingers. 


Die  Biegungen  ber  E)anb  unb  bie  Biegungen  ber  $inger  fdjränken  fid)  gegen* 
feitig  ein.  Die  ftärkfte  Biegung  ber  E)anb  n ad)  ber  f)ot)lt)anb  ift  nur  möglid)  bei 
geftreckten  5in9ern  (Klaps  mit  ber  flachen  E)anb  aus  bem  E^anbgelenk).  Die  5auft 
roirb  am  kräftigften  geballt  bei  Streckung  ber  E)anb  ober  Biegung  nad)  bem  E)anb= 
rücken. 


Spannung  ober  Ru sl) ölen  oerfetjt  bie  RTuskeln,  toie  fd)on  früher  ausgefüfyrt, 
in  bie  günftigfte  Sage  für  eine  rajd)e  unb  ausgiebige  Kraftleiftung.  lüill  einer 
kraftooU  3ugreifen,  eine  $ingerbeugung  mit  Kraft  ausfüfjren,  fo  ftellt  er  fein  E)anb= 
gelenk  erft  in  Biegung  nad]  bem  Einbrüchen  — ©reif beroegung,  3.  B.  um  in  ben 
E)ang  am  Reck  3U  kommen. 

Beim  ©aften  unb  Befühlen  bagegen,  wo  gan3  leid]te,  feine  Bewegung  erforberlid), 
roirb  umgekehrt  bie  E)anb  nad)  ber  E)ol)ll)anb  gebeugt  — ©aft  beroegung. 

Der  Klaoierfpieler  fpielt  mit  abwärts  gefenkter  E)anb  piano,  aus  im  E)anb= 
gelenk  aufwärts  gebogener  forte. 

Umgekehrt,  wenn  eine  Stredibewegung  ber  E}anb  kräftig  fein  joll  (Rbwefyr* 


©reif* 

beroegung. 


cEaft* 

beroegung. 


Rbroefyr* 

beroegung. 


236 
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betoegung  6er  I)an6),  tüir6  6ie  f)an6  ^um  Rusfyolen  erft  nad)  6er  f)ot)lf)an6  ge= 
beugt,  rueil  6ie  nad)  6em  Küchen  gebogene  I)an6jtellung  6ie  5^9^r^rec^^r  Icit)m  legt. 


Rrm=Speicf)en=TTIuskeI 


£anger  Speid)ert=I)anö= 
ftrecker 

Ku^er  Speid)en=f)anö= 
ftrecker 


Dreiköpfiger  Strecker 


Snnerer  flrmbeuger 
er  Beuger 


iigener  Strecker  öes  Klein= 
fingers 

Bejonöerer  Strecker 
3eigefingers 

Knöchel  öer  (Elle 
Queres  Ffanörückenb 

Hb3iet)er  öer  Singer 

einige  Brücken  öer  Streck= 
fernen 

Hu3iel^er  öer  Singer  | 


£anger  Rb3ief)er  öes  Dau= 
mens 


Kuvert  Strecker  öes 
£anger/  Daumens 


2*|  ffanörom^elreitje 

Befonöerer  Strecker 
öes  3eigefittgers 


Hn3iel}er  öes  Daumens 


(Bemeinjamer  Singerftrecker 


(£IIen=ffanöjtrecker 


£llbogenl}öcker= 


5ig.  294.  Uluskeln  öer  RufeenfläQe  (Streckfeite)  öes  Unterarms. 


§120.  tlluskeln  am  Bedien  u.  Bein. -§121.  ITtuskeln,  welche  b. Beine  i. Hüftgelenk  bewegen.  237 


120.  Die  IKuskelit  am  Becken  unb  Bein. 


Die  (Entwicklung  ber  formen  ber  IRuskeln  am  Becken  unb  Bern  ift  beim 

lTTenfd)en  bebingt  burd)  beit  aufrechten  (Bang.  Rid)t  bie  bloßen  Beinbewegungen 

(inb  es,  welche  eine  fo  ftarke  ITIuskulatur  uerlangen,  wie  es  bie  um  (Dberjd)enkel 
unb  Hüften  ift,  fonbern  es  kommt  t)in3U  bie  (Tragung  unb  (Bleid)gewid)tserhaltung 
bes  Bebens  mit  bem  Rumpfe  auf  ben  Sd)enkelköpfen.  Ramentlid)  ift  bem  TTtem 
fd)en  allein  eigen  bie  ftarke  (Entwicklung  bes  (Befäfces  (Les  fesses  n’appartien- 
nent  qu’ä  l’espece  humaine.  Buffon).  Die  mäd)tige  (Entwiddung  ber  TTtuskeln 
um  Becken  unb  ©berfdjenkel  r)ert|üllt  faft  nollftänbig  bie  ftarken  Knochen  biefer 

(Begenb.  fühlbar  finb  oom  Becken  nur  ber  Kamm  bes  Darmbeins,  im  3ufammen= 
gekauerten  3uftanb  aud)  bie  Si^knorren.  Dom  (Dberfcfyenkelknocfyen  ift  es  allein 
ber  grofoe  Rolll]ügeI,  weld)er  an  bie  (Dberfläcfye  tritt,  am  Seitenkontur  ber  F>üft= 

gegenb  fid)  bemerkbar  mad)t,  unb  beutlid)  burd)  bie  l}aut  t)inburd)  fühlbar  ift. 

Die  ^aut  ber  Schenkel,  an  ber  Seiftengegenb  fowie  in  ber  Kniekehle  bejonbers 
bünn  unb  roeid),  wirb  auf  bem  (Befäfo  fel)r  berb,  namentlid)  aber  fyart  unb  raul) 
(jdjwielig)  auf  unb  unterhalb  ber  Kniefd)eibe,  fowie  an  ber  5uM°Ve* 

Die  Bewegungen  ber  Beine  finb,  uerglid)en  mit  benen  ber  Rrme,  weniger  aus= 
giebig  unb  uerwickelt.  Der  Rrm  3eigt  bie  befonbere  RIed)anik  bes  Schulterblatts; 
bie  Drehung  ber  $peid)e  um  bie  (EUe;  bie  freie  Bewegung  bes  Daumens;  bie  uiel= 
feitige  Beweglichkeit  ber  t}anb  unb  ber  Jinger.  Beim  Bein  finb  alle  biefe  Der= 
hältniffe  weit  einfacher:  ber  Bediengiirtel  ift  feft;  bie  Drel)=  ober  Rollbewegungen 
finb  geringfügig;  bie  3el)englieber  finb  kih^er  unb  weniger  beweglich  als  bie  5inger= 
glieber;  ber  (Brodel)  kann  keine  (Begenbewegung  ausführen. 


TTTuskeln  am 
Becken  unb 
Bein. 


Bein  unb 
flrm. 


§ 121.  lltuskeln,  meld)e  öic  Beine  im  Hüftgelenk  bemegen. 

Die  im  Hüftgelenk  möglichen  Bewegungen  finb: 

1.  Beugung  unb  Streckung  bis  3U  anberthalb  red)tem  IDinkel  (1  5 5 °).  Bewegungen 
«ans  aus3unutjen  ift  biefer  Spielraum  nur  bei  .gebeugtem  Knie.  Bei  geftreditem 

Knie  tjemmen  bie  gefpannten  Beugemusbein  an  ber  fynterfeite  bes  Sdjenbeis  bie 
ftärkere  Beugung  im  Hüftgelenk. 

Die  Überftreckung  finbet  ihre  (Bren3e  in  ber  Spannung  bes  Bertinifdjen  Banbes. 

2.  Rn3iehung:  Rnnähern  ber  gefprei3ten  ober  gegrätfd)ten  Beine  3uein  = 
anber,  bis  3um  3ufammenklemmen  ber  Schenkel,  ober  Dorb eiführen  oorein  = 
anber  3ur  Kreu3ung  unb 

Rb3iel)ung:  (Entfernen  ber  Beine  üoneinanber,  Sprei3en  ober  (Brätfdjen. 

Der  Spielraum  biefer  Bewegungen  ift  ein  guter  red)ter  IDinkel;  uoll  311  er= 
reichen  ift  er  aber  nur  in  ber  halügebeugten  Stellung  beim  Sitjen  (Übereinanber= 
fd)lagen  ber  Beine). 

3.  Rollbewegung:  artnähernb  im  red)ten  IDinkel  ausführbar. 

Die  äufjerften  (Bren3en  biefer  Bewegung  nad)  aus=  wie  nad)  einwärts  führen 
3ur  turnerijd)  fogenannten  3 wangsftellung  ber  5üf$e.  Daft  biefe  über  ben  red)tert 
IDinkel  in  ber  Stellung  ber  5u6ad)fen  3ueinattber  hütausgehen  kann,  liegt  am 
Hin3ukommen  ber  geringen  Bewegungsmöglid)keit  bes  Rus=  unb  (Einwärtsführens 
bes  5ufees. 
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II.  TTtuskellefyre. 


X 12.  Bruftroirbel 


Kleines  Bedien 

Sdjamfuge 

Kamm=BTusbel 


Sänger 

unb 

(Broker . 


Hn3tel)er  öes 
Schenkels 


Schlanker  lltusßel 


Sd)netber=TTtuskeI 


Spanner  ber  $d)enbelbinbe 


Kniejcfyeibc 


| £enben=ljüftbein^TttuskeI 


Dierböpfiger  Sd)enbel= 
Stredier 


> Cenbentoirbel 


5tg.  295.  tttus&eln  bes  ©berfdjenbels  oon  norne  gejefyen. 


121.  IRuskeln,  toelcfye  Me  Beine  im  Hüftgelenk  betoegen. 
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A.  öeugemusheln. 


£enben- 
Hüftbein1 
IKuskel 
(Ilio-psoas) 
($tg.  295). 


1.  Der  £enbenmuskel 


Cenöen=f)üft= 

bein=mus&el. 


Urfprung:  Seitenflädje  unb  Querfortfäße  bes  12.  Bruftroirbels 
unb  aller  £enbenroirbeI. 

2.  Der  Darmbein-  ober  Hüftbeinmuskel 

Urfprung:  3nnere  Jlädje  ber  Darmbeinjd)aufel. 

anfaß:  als  £enbenf)üftbeinmuskel  t>  er  eint  unter  bem  Poupartifcßen  Banbe  ßer= 
oorkommenb  am  kleinen  H o 1 11) ii g e I. 

XDirkung  bes  IKuskets:  Beugen  bes  Schenkels  3um  Kumpf,  b.  ß.  £)eben 
bes  Scßenkels  — ober  umgekehrt,  bei  feftgeftelltem  Bein:  Beugen  bes  Rumpfes 
gegen  ben  Scßertkel. 

3n  festerer  Be3ießung  arbeitet  ber  IKuskel  gleicßfinnig  mit  ben  Baucßmuskeln. 
Derfd)iebene  Übungen,  roefeße  als  ßeroorragenb  roirkfam  3ur  Kräftigung  ber  Baudp 
muskeln  befeßrieben  unb  angeroenbet  roerben,  nehmen  roeit  mel)r  als  bie  Baucß= 
muskeln  ben  £enben=Hüftbeinmuskel  in  Rnjprud). 

Die  Beugung  bes  Scßenkels  gegen  ben  Kumpf  beim  Steigen,  £aufen,  (Beßen 
ufro.  roirb  oo^ugstoeife  bureß  ben  £enben=Hüftbeinmuskel  beroirkt.  (Er  befißt  mit= 
t)in  für  biefe  £eibesiibungen  eine  befonbere  Bebeutung. 

Der  £enben=HüftbeinmuskeI  ift  inbes  nid)t  nur  Beuger,  fonbern  gemäß  feiner 
5aferrid)tung  unb  feinem  Hnfaß  am  kleinen  Rollßügel  aud)  Husroärtsroller  bes 
Sd}enkels. 

3.  Der  Spanner  ber  $d)enkelbinbe.  (Er  entfpringt  oom  oorberen  oberen  $|^nennejJeIöer 
Darmfteinftad)el,  unb  geb)t  oon  bem  großen  KolIt)ügeI  ßerab  3U  ber  ftarken,  bie  binöe. 

Scßenkelmuskeln  umßüllenben  Hau^»  ber  Scßenkelbinbe.  Der  IKuskel  fpannt 
aber  nießt  nur  biefe  ftraffe  Binbe,  fonbern  fein  Sug  beroirkt  aud)  Beugung  bes 
Scßenkels  gegen  bas  Becken  ober  umgekehrt  bes  Beckens  gegen  ben  Schenkel. 

Stoeifellos  ift  ferner  nad)  feiner  $aferrid)tung  ber  IKuskel  (Einroärtsroller  bes 
Schenkels  (5tg.  296). 

töirkt  er  3ufantmen  mit  bem  £enben=Hüftbeinmuskel,  roas  311m  Dörfern  bes  . 

Beins  beim  (Beßen  ufro.  ber  5<*U  ift,  fo  oerftärkt  er  einmal  bie  Beugetätigkeit  biefes 
mäd)tigen  IKuskels,  fobann  aber  l)ebt  er  burd)  feine  tDirkung  als  (Einroärts  = 
roller  bie  Kebentoirkung  bes  £enben=Hüftbeinmuskels  als  Husroärtsroller  auf,  jo 
baß  bie  oolle  Kraft  beiber  IRuskeln  lebiglid)  Betoegung  beroirkt. 


B.  Der  $tre<ftmu$hel  be$  E)iiftgdenh$. 

4.  Der  große  (Befäßmuskel.  Das  (Befäß  roirb  iiberbedrt  oott  bem  3oU= 
bidten,  grobfaferigen  unb  mäd)tigen  großen  (Befäßmuskel.  (Er  ift  iiber3ogen  mit  Hüftgelenks, 
berber  H^ut  unb  einer  ftarken  5dtfcßicßt,  bal)er  bie  Haut  bes  (Befäßes  bei  bidterett 
Rtenfcßen  nid)t  faltbar  ift.  Bei  ben  EDeibern  ein3elner  roilber  Dölkerfcßaften,  fo 
bei  ben  Bufd)roeibern,  kann  fid)  biefe  Jettmaffe  3U  ungel)euerlid)er  IKenge  an= 
fammeln  unb  entfpred)enbe  5ormentroidrlung  oerurfad)en,  roeld)e  über  bie  (Entroick= 
lung  einer  Denus  Kallippgos  roeit  ßinausgeßt.  Künftlid)  fud)te  eine  Seitlang  bie 
IRobetracßt  europäifd)er  Damen  burd)  ben  cul  de  Paris  foidje  monftröfc  (Befäßent= 
roicklung  oor3utäujd)en.  — Das  5ebtpolfter  bes  (Befäßes  l)at  biefe  (Begenb  als  bie 
geeignetfte,  roeil  ungefäl)rlid)fte  Körper jtelle  für  körperliche  Sücßtigung  beliebt  gc= 
mad)t.  - 

Beim  aufrechten  Stegen  bedrt  ber  große  (Befäßmuskel  bie  Sitjknorren.  Beim 
Sißen  bagegen  gleitet  ber  IKuskel  oon  ben  Knorren  ab.  Über  bem  Sißkuorren 
liegt  jebod)  3ur  Derl)inberung  bes  Drudres  ein  ftarkes  ^ettpolfter  - „roir  fißen  auf 
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II 


ITTuskelleljre 


©rofrer  ©efäj3= 
musfcel 


©ruppe  5er  Beuger 


©rojjcr  Rollfjüget 

Spanner  öer  breiten 
Scfyenbelbinöe 


©ruppe  öer  Strecker 


Kniejcfyeibe 


Köpfchen  öes  tDaöenbeins 


5ig.  296.  Die  breite  Scfyenkelbinbe  uon  aujjett  gefeiten. 


§ 121.  IKuskeln,  toelcfye  bie  Beine  im  Hüftgelenk  betoegen. 
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bem  Jett  bes  (Befäfjes  rote  auf  einem  £uftpolfter,  fielen  auf  unfern  5u&f°f)len  arte 
auf  einer  IKatratje,  unb  greifen  mit  ben  Hauben  mie  mit  einem  bicken  Hanb* 
Wiiy1  (tfortl). 

Beim  Siprt  auf  ebener  Harter  Unterlage  rut)t  ber  Körper  auf  brei  Punkten: 
ben  Sitjknorren  unb  ber  Steiftbeinfpitje.  Beim  Sitten  auf  toeidjem  Polfter  teilt  fid) 
ber  Drud*  aud)  ben  (Befäfgnuskeln  mit  unb  beroirkt  Blutftodmng  in  ber  gefamten 
(Befäftgegenb.  £eute,  toeldje  Diele  unb  ant)altenbe  Rrbeit  im  Sitten  oerrid)ten,  fepn 
fid)  bal)cr  nie  in  meid)e  Polfter,  fonbern  auf  einen  Harten  $d)reibftuHl  ober  Bock. 

Der  grofje  (Befäpiuskel  ift  ber  mäd)tigfte  IKuskel  ber  Hüftgegenb.  Seine  (Tätig* 
keit  ift  mefentlid)  für  ben  aufred)ten  feften  Startb  fotoie  für  beftimmte  natürlid)e 
Beroegungen  roie  IKarfd),  £auf  u.  bgl.;  in  feiner  IDirkung  ift  er  ber  Hntagonift  ober 
ber  gegenfinnig  roirkenbe  IKuskel  bes  £enben=Hüftbeinmuskels. 

Urfprurtg:  Härteres  (Tube  bes  Darmbeinkamms;  Kreu3*  unb  Steifebein.  Don 
Hier  laufen  bie  bicken  Biinbel  bes  BTuskels  fd)räg  nad)  unten  unb  aufeen. 

Rnfatp  Die  oberften  Bünbel  bes  IKuskels  enbert  in  einer  breiten  Sdjenkelbinbe; 
bie  Hauptmaffe  bes  IKuskels  geHt  3um  ©berfdjertkcl  untert)alb  bes  großen  KolIHügels. 

IDirkung:  Die  grofte  (Befäfpnuskel  ift  ein  kräftiger  Stredter  bes  Sd)enkels 
gegen  bas  Becken  — ober,  unb  3toar  ift  biefe  Tätigkeit  bie  gan3  oormiegenbe,  ein 
kräftiger  Strecker  unb  Halter  bes  Rumpfes  bei  fixiertem  Bein.  Das  Bertinifd)e 
Banb  fefet  bem  Spielraum  ber  Stredtberoegung  eine  (Bren3e.  Reben  feiner  Strecke 
tätigkeit  ift  ber  IKuskel  aud)  in  Ieid)terent  (Srabe  Husroärtsroller  bes  $d)enkels. 


C.  Die  flit3tcl)cr  be$  Scfyettftels. 


(Eine  (Bruppe  oon  mäd)ttgen  IKuskeln  an  ber  Bnnenfeite  bes  $d)enkels: 

ber  grofoe  I 

ber  lange  R^ieHer; 

ber  kur3e  j 

ber  $d)ambein=  ober  KammKKuskel; 

ber  fd)lanke  IKuskel  ($ig.  297). 

5.,  6.  unb  7.  Die  brei  Rn3ieHer  an  ber  inneren  Seite  bes  (Dberfcfyenkels 

bilben  bie  innere  fleifdjige  Sd)eiberoanb  3toifd)en  ben  oorberen  unb  Härteren  IKus* 
kein  bes  $d)enkels.  Der  grofte  Rn3ieHer  ift  ber  mäd)tigfte  IKuskel  ber  (Bruppe  unb 
begren3t  ben  Sd)enkel  nad)  innen. 

Urfprung:  $d)ambein,  Sipein  unb  Sipnorren. 

RnfaH:  Hintere  innere  Kante  bes  ©berfd)enkelknod)ens;  ber  grofoe  Rn*  ober 
3u3ieHer  reid)t  bis  3um  Knorren  bes  ©berfdjenkels  ptab. 

IDirkung:  Kräftige  3u3ieHung  ber  Sd)enkel  (custos  virginum).  Diefe 
Tätigkeit  ber  Rn3ieHer  kommt  mefetrtlid)  unb  unausgefep  3ur  Rntoenbung  beim 

Reiten  3um  Sd)enkelfd)Iu§  um  ben  £eib  bes  Pferbes.  Dabei  kommt  bem  Reiter 

befonbers  3ugute,  bafo  ber  untere  Rbfdjnitt  bes  großen  Rn3iel)ers  bem  Sd)enkel 

gleid)3eitig  eine  Rollberoegung  nad)  innen  Derlei t)t,  rooburd)  bie  5erfe  bes 
5ups  gerabeaus  nad)  Hinten,  unb  nid)t  nad)  innen  fieHt,  mie  es  bei  ber  geroöHn* 
lidjen  DreHung  ber  ^ufefpifee  nad)  aujjen  ber  5aH  märe.  5ür  ben  Reiter  ift  ba= 

burd)  bie  (BefaHr  oerminbert,  unmillkürlicf)  mit  ben  Sporen  ben  Baud)  bes  Pferbes 

3U  beri’rt)ren.  — Dereint  mit  ber  äufammeirgeHung  bes  oierköpfigen  Streckers  an 
ber  Dorberfeite  bes  Sd)enkels  bemirken  bie  Rn3ieHer  bas  Überfd)Iagen  bes  einen 
Beins  über  bas  anbere. 

8.  Der  Sd) ambein*  ober  Kamm*  IKuskel.  (Entfpringt  am  oberen  Raube 
bes  Sd)ambeins  unb  geHt  neben  bem  £enben=  Hüftbeinmuskel  unter  bem  Poupar* 
tifd)en  Banbe  H^aor  3um  ©berfd)enkeIknod)en. 

Sdjmiöt,  Unfer  Körper. 


fln3ief)er  bes 
Schenkels. 


(Broker, 
langer  unö 
kurzer  Rm 
3ief)er. 


Kamms 

UTusfcel. 
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II.  ITCusftellefyre. 


m.  Gm 
kl.  Gm 


m.  Gm 


kl.  Gm 


2kB 


Wk 


--z  Schst 


Ksch 


5tg.  297.  IRuskeln  öes  ©berjcfycnkels  (ber  lange  Kopf  öes  uierköpfigen  Sdjenkelftreckers  entfernt), 
m.  Gm  unö  kl.  Gm  mittlerer  unö  kleiner  (Befäftmuskel  (am  Urfprung  unö  Rnfat$  öurd)gejd}nitten) ; Dk  Darmbeim 
kämm  ; voDst  oorberer  oberer  Darmbeinftacf}el ; LDm  £enben=Darmbeinmuskel ; R Poupartifdjes  Ban6  ; Schf  Sd]am= 

k|  2 

fuge;  Km  Kamm=TKuskeI ; 1}  Akuter,  langer  unö  grojjer  Rn3ief)er ; , 

sj  4 

jtreckers ; 2kB  3roeiköpfiger  Beuger ; Ksch  Kniejcfyetbe ; Wk  IDabenbetnköpfcfyen. 


Schst  1.  2.3.  unö  4.  Kopf  öes  Schenkel* 


§ 122.  IKuskeln,  roelcße  bie  Beine  im  Kniegelenk  betoegen. 
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9.  Der  fcßlanke  IKuskel.  oom  unteren  Hanbe  bes  $d)ambeins  als  sdjiarm« 

bünnes  breites  Banb  abroärts,  unb  mit  langer  $ef]ne  um  ben  inneren  (DberfcßenkeB 
knorren  fjerum  3ur  oorberen  Kante  bes  Schienbeins  ($ig.  295). 

Der  IKuskel  ift  R^ießer  unb  bret}t  bei  gebeugtem  Knie  ben  (Dberfcßenkel 
nad]  innen. 


D.  Die  ßbjteßer  bc$  Schenkels  (5ig.  298). 

10.  unb  11.  Der  mittlere  unb  ber  kleine  (Be jäßmuskel. 

Urfprung:  Rußenfeite  bes  Darmbeins.  Der  kleine  (Befäßmuskel  liegt  gan3 
unter  bem  mittleren;  ber  mittlere  311m  Heil  unter  bem  großen. 

Rnfaß:  Oberer  Kanb  bes  großen  Rolll)ügels. 

IDirkung:  Rusf cßließlicß  ab3ießenb  (3ur  (Brätfcßfteliung)  roirkt  nur  bie 
mittlere  Portion  ber  IKuskeln;  bie  oorbere  unb  hintere  nur  bann,  toenn  fie  gleid)= 
3eitig  arbeiten  unb  fo  fid]  ißre  Kollberoegungen  aufßeben.  Denn  bie  oorbere  Portion 
roirkt  einroärts-,  bie  hintere  ausroärtsrollenb.  üor  allem  aber  roirken  bie 
beiben  IKuskeln  als  Raiter  bes  Bediens  (Balancierung),  eine  (Tätigkeit,  bie  im 
Stegen  unb  (Beßen  uttabläffig  notroenbig  ift. 


flbjiefjcr  bes 
Schenkels. 

mittlerer 
unb  kleiner 
®e|äfc= 
muskel. 


E.  bie  Roller  fces  Schenkels. 


Rollung  bes 
Schenkels. 


A.  (Einroärtsrollung.  Die  (Eintoärtsrollung  bes  Schenkels  roirb  oor3ugs=  <Eri”®änr*Ss 
roeife  beroirkt  burd)  ben  oorberen  (Teil  bes  mittleren  unb  kleinen  (Befäßmuskels, 

fotoie  burd]  ben  Spanner  ber  Scßenkelbinbe. 

IDenn  bie  erftgenannten  (Befäßmuskeln  aber  lebiglid)  als  (Einroärtsroller  tätig 
fein  (ollen,  jo  muß  bie  Rb3iet)ung,  roelcße  oon  il )nen  außerbem  beroirkt  roirb,  burd] 
entjpred)enbe  gleidßeitige  IDirkung  ber  Rn3iel}er  aufgehoben  roerben. 

B.  Rusroärtsrollung.  Die  Rusroärtsroller  finb  ftärkere  IKuskeln  als  bie  a^0s“uanrgtSl 
(Einroärtsroller.  Dermöge  biefes  Übergeroid]ts  fießt  in  Kul]eftellung  bas  Bein  mit 

feiner  Dorberfläd]e  nid]t  gerabeaus,  fonbern  ift  nad)  ausroärts  gebreßt.  Der  natiir= 
lid]e  (Bang  erfolgt  mit  etroas  nad]  außen  gerid]teten  5ufefpißen:  aufgerid]tetes  (Beßen 
mit  gerabeaus  unb  parallel  gerid]teten  5üf3en  ift  kein  natürlicher,  fonbern  ein  Kunft= 
fcßritt.  Hur  bann,  roertn  unter  möglichfter  (Erttfpannung  ber  Beinmuskeln  unb  (Er= 
fparnis  an  IKuskelkraft  unfd]ön  mit  ftetig  gebeugten  Knien  gegangen  roirb,  fällt 
bie  Rusroärtsrid]tung  ber  5üfee  fort,  fo  baß  biefe  gerabeaus  gerietet  bleiben  ((Bang 
ber  3nbianer;  Beugegang  f.  u.  § 286). 

Der  kräftigftc  Rusroärtsroller  ift  ber  große  (Befäßmuskel;  ferner  beroirkt 
Rusroärtsrollung  ber  hintere  (Eeil  bes  mittleren  unb  bes  kleinen  (Bejäß  = 
muskels. 

töeiterl]in  kommen  hin3u  eine  Reiße  kleinerer  IKuskeln,  bie  oom  Bedien  hinter  ^onmScin 
bem  Sdjenkelßals  entfpringenb,  3um  großen  Rollhügel  gehen.  Diefe  kleinen  Roll  = 
m us kein  finb  übrigens  aud]  Beckenl]alter. 

(Es  finb  folgenbe  IKuskeln: 

12.  Der  bimförmige  IKuskel. 

13.  Der  innere  l)üftbeinlod]muskel. 

14.  unb  15.  Die  beiben  Stoillingsmuskeln. 

16.  Der  äußere  l)üftbeinlod)muskel. 

17.  Der  oiereckige  Scßenkelmuskel. 


§ 122.  IKuskeln,  u)dd)C  bie  Beine  im  Kniegelenk  beroegen. 

Beugung  im  Kniegelenk  ift  fpißroinklig  möglid]  bis  311  einem  Spielraum ^BeulTim 

OOn  1 60".  Kniegelenk. 


16* 


Jjüftbeinfmmm 


Kreuzbein 


' Sitz- 
Knorren 


Schlanker 

Muskel. 


' ' ■ j» 


mittlerer  (Befäfemuskel 


Bimförmiger  muskel 


(Broker 

unö 

Weiner  Kollfyügel 


3toiIUngs=  unö  ^üftlod}- 
muskeln 


Diereckig.  Sd)enkeltnuskel 


(Broker  Anjiefyer  öes 
Schenkels 


Kur3er  Kopf  öes  3toei= 
köpfigen  Beugers 
£anger  Kopf  öes  3toei= 
köpfigen  Beugers 


Kniekefylenmuskel 
Köpfchen  öes  tDaöenbeins 


Sd)ollenmuskeI  (3.  Kopf  ö. 
öreiköpfig  .IDaöenmuskels) 


flbgefd)nittene  flct)üles= 
fetjne 


(Broker  KoIIfyüget 


(Broker  fln3iet)er  öes 
Sdjenkels 


t7albt)äutiger  musket 


^albfetjniger  muskel 


£anger  Kopf  öes  3toei= 
köpfigen  Beugers 

f}albt)äutiger  muskel 


Kniekehle 


3roiIIinge  öes  öreiköpfigen 
IDaöenmuskels 


£9"}  »aöenmusM 
fldjillesfefjne 

©emeinfcfyaftlidjer  3et}enbeuger 


£iq  298  lTTuskeln  öer  Beine : Hintere  flnfidjt.  £inks  finö  öer  grofce  (Befäfcmusket,  öer  tjalbfetjnige  unö  öer  fjalbfjauttge  IKuskel 

entfernt. 


122.  IKuskeln,  welche  bie  Beine  im  Kniegelenk  bewegen. 
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Bei  gari3  geftreditem  Knie  gefd)iel)t  Me  Kollberoegung  im  Hüftgelenk;  im 
Kniegelenk  ift  bann  nur  eine  geringe  Drehung  ber  Sufcfpifce  nad)  aufren  möglich- 
nämlid]  ber  innere  (Dberfd)enkelknorren  ift  etmas  nad)  auswärts  gebogen,  fo  bafo 
ber  innere  $d)ienbeinknorren  um  il)ti  t)erum  nad)  ausroärts  gleitet.  Die  gefpannten 
Seitenbänber  bes  geftreckten  Knies  t)inbern  roeitere  Rollbewegung  bes  Unterfd)enkels. 
IDerben  biefe  Bänber  entfpannt  burd)  red)troinkIige  Beugung  bes  Knies,  fo  kann 
ber  Unterfd)enkel  für  fid)  eine  Rollbewegung  im  Umfang  oon  einem  falben  rechten 
EDinkel  ausfüt)ren.  Diefe  Betoegung  ift  am  äußern  $d)ienbeinknorren  mittels  ber 
aufgelegten  Fj anb  gut  fiil)lbar. 

Dorn  am  (Dberfd)enkel  liegen  bie  Strecker,  hinten  bie  Beuger.  Uad)  aufoen 
ftoften  beibe  (Bruppen  aueinanber;  nad)  innen  finb  fie  burd)  bie  ©ruppe  ber  Rn= 
3iel)er  gefd)ieben. 


A.  Beugung. 


Beuge= 

muskeln. 


Dom  Sit^knorren  nehmen  il)ren  Urfprung: 

1.  Der  lange  Kopf  bes  3toeiköpf igen  Beugers  bes  Unterfd)enkels. 

2.  Der  t) alb f einige  IKuskel. 

3.  Der  l)albl)äutige  IKuskel. 

HUe  brei  bilben  eine  runblid)e  KTuskelmaffe  (1  unb  2 finb  mit  it)rem  fleifd)igen 
Urfprung  Derjd)mol3en,  3 l)at  weiter  unten  einen  ftarken  5Icifd)baud))  f bie  unter 
ber  ©efäfofalte  311m  Dorfd)ein  kommt. 

Unter  ber  mitte  bes  ®berfd)enkels  teilt  fid)  bie  ©ruppe  in  3tr»ei  auseinanben 
gel)enbe  IDülfte,  toeld)e  bie  fpi^roinklige  ©rube  (oberer  IDinkel)  ber  Kniekehle 
3roijd)en  fid)  laffen. 

Der  3toeiköpfige  Beuger,  beffert  langer  Kopf  alfo  com  Si^knorren  ent'-3tr>d&öpfiger 
fpringt,  roäl)renb  ber  kur3e  Kopf  dou  ber  Hinteren  mitte  bes  ©berfd)enkels  t)in3U=  Beuger' 
tritt,  gel)t  3um  Köpfchen  bes  IDabenbeins. 

Der  t) albf einige  unb  ber  t)albl)äutige  IKuskel  gehen  31a  innern  5Iöd)e  b^Me^niger 
bes  Schienbeins.  häutiger 

Dort  finben  nod)  3toei  IKuskeln  ihren  Hnfai3 : ber  oben  bei  ben  Urviehern  bes  mu'keL 
Schenkels  bereits  befd)riebene  fd)lanke  IKuskel,  unb 

4.  Der  Scf)neibermuskel.  Der  Sd)neibermuskel  ift  ber  längfte  aller  IKus= 
kein  bes  Körpers.  (Er  entfpringt  oom  oorberen  oberen  Darmbeinftad)el,  unb  gel)t 
fpiralig  um  ben  Schenkel,  inbem  er  bie  an  ber  Dorberfläd)c  bes  $d)enkels  befinM 
li d)en  Sängsmuskeln  kreu3t.  Xüeiter  bilbet  er  bie  ©ren3e  3wifd)en  bem  merköpfigen 
Strecker  unb  ber  ©ruppe  ber  R^ieher,  3iel)t  am  inneren  (Dberfd)enkelknorren  hinab, 
roenbet  fid)  am  inneren  Knorren  bes  Schienbeins  nad)  norne,  unb  enbet  am  Sd)ien= 
beinftad)el. 

RUe  biefe  IKuskeln  beugen  alfo  ben  *Unterfd)enkel  gegen  ben  (Dberfd)ettkel 
ober  umgekehrt. 

Der  $d)neibermuskel  b r e h t 3ubem  bei  gebeugtem  Knie  ben  Uuterfd)enkel 
nad)  innen  ((Einroärtsrollung).  Dagegen  fd)lägt  ber  IKuskel  nid)t  bas  eine  Bein 
über  bas  anbere,  roie  es  ber  $d)neiber  tut  — führt  alfo  ben  ihm  beigelegten  Hamen 
3u  Unred)t  (5ig-  295). 


B.  Strcduing.  Streckung. 

(Ein  ewiger  mäd)tiger  IKuskel,  an  ber  Dorberfeite  bes  Schenkels  gelegen,  be= 
roirkt  bie  Streckung  im  Kniegelenk:  ber  uierköpfige  Streckmuskel  bes  Beines,  pter&öpfiger 
(Er  fetit  fid)  3ufammen  aus  Mer  IKuskeln  ober  Köpfen.  Drei  baoon  finb  bei  btu'^™u^d 
muskulöfen  Beinen  äufterlid)  unter  ber  f)au*  beutlid)  erkennbar:  s^enkeis. 
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II.  IKuskellehre. 


1.  ber  gerabe  Sd)enkelmuskel  ober  gerabe  lange  Kopf.  Urfprung:  mit  ftarker 
$et)ne  uom  uorberen  unteren  Darmbeinftad)el; 

2.  ber  äußere  Kopf  ober  äußere  groge  $d)enkelmuskel.  Urfprung:  äußere 

Seifte  ber  Q)berfd)enkelkante; 

3.  ber  innere  Kopf  ober  innere  groge  Sdjenkelmuskel.  Urfprung:  innere 

Q)berfd)enkelkante,  mit  feiner  5teifch]riaffe  um  ben  Knochen  l)erumgreifenb; 

4.  3toifd)en  biefen,  burd)  ben  geraben  äußern  Kopf  uerbeckt,  liegt  ber  mittlere 
Kopf  ober  innere  äußere  Schenkelmuskel,  uon  ber  Dorberfläd)e  bes  ©berfdjenkels 
entfprirtgenb. 

2 unb  3 liegen  als  groge  ^leifdjroiilfte  3U  beiben  Seiten  uon  1 , unb  3ruar 
reicht  ber  innere  2 bis  3 5^n9er  breit  tiefer  a ls  ber  äußere. 

Rnfag:  Der  IKuskel  enbet  mit  feinen  uier  mäd)tigen  Köpfen  an  einer  gemein* 
famen  ftarken  Segne  am  oberen  Kanb  ber  Kniefd)eibe,  get)t  bann  in  bas  Knie* 
fd)eibenbanb  über  (an  beffen  3nnenfläd)e  bie  Kniefcgeibe  anl)ängt)  unb  enbet  bamit 
am  $d)ienbeinl)öcker. 

Unter  bem  Kniefd)eibenbanb  liegt  am  $d)ienbeinl)öcker  ein  (aud)  äugerlid)  in 
ber  5°rm  ber  Kniegegenb  fid)  bemerkbar  mad)enber)  Sd)Ieimbeutel.  (Er  ent3Ünbet 
fid)  Ieid)t  bei  häufigem  angaltenben  Knien  unb  fd)iuillt  bann  an  („House-maids- 
Knie",  infolge  uom  Bohnen  ber  5ufeböben  im  Knien). 


Rollung.  c.  Rollung. 

5ür  bie  roenig  umfätiglid)e  Kollung  bes  Unterfcgenkels  ausfd)Iieglid)  ift  nur 
KmusMCns  ^er  kleine  Kniekehlen m uskel  tätig.  (Er  gel)t  uom  äußern  ©berfcgenkelknorren 
3um  $d]ienbein  in  ber  Kniekehle  unter  ber  IDabe. 

Sonft  betuirken  bie  Kollung  bes  Unterfd)enkels  (bei  gebeugtem  Knie)  folgenbe 
IKuskeln: 

Sd)neiber* 

Schlanker 
^albfehniger 
t)albl)äutiger 

Siueiköpfiger  Beuger:  brel)t  bie  $uf$fpH3e  nad)  ausruärts. 

Die  Kollberuegungen  erfolgen  feitens  ber  Beugemuskeln  jebod)  nur  bann,  wenn 
biefe  ITTuskeln  einfeitig  unb  nid)t  gleid)3eitig  mirken.  Hnbernfalls  geben  fid)  ihre 
Kollbetoegungen  nad)  äugen  ober  innen  gegenfeitig  auf,  unb  es  bleibt  lebiglid)  bie 
Beugeberuegung  übrig. 


IKuskel:  brehen  bie  $ugfpige  nach  eimuärts. 


Betoegung 

öer 

gelenke. 


^23.  muskeln,  tocldfc  bk  $ufegeleitke  kroegett. 

A.  Ooröerc  ©ruppc  (3  IKuskeln)  (5ig.  299). 


Uorberer 

Sd)tenbein= 

muskel. 


Sänger 
Strecker  bes 
©rofoet). 


1.  Der  uorbere  $d)ienbeinmuskel. 

Urfprung:  äugere  fjälfte  bes  Schienbeins.  Die  runblid)e  Sehne  bes  IKuskels 
geht  uon  bem  $d)ienbeinknöd)el  3um  inneren  5uferan^- 

Hnjag:  (Erftes  Keilbein  unb  (Brunbteil  bes  erften  IKittelfugknod)ens. 

TDirkung:  Beugen  bes  $uges  gegen  ben  Unterfd)enkel;  Drehung  bes  $uges 
um  feine  Hd)fe,  fo  bag  ber  innere  5ugranb  nad)  oben  fief)t,  unb  bie  $ugfpige  fid) 
etruas  nad)  innen  begibt. 

2.  Der  lange  Strecker  bes  (Brog3egs.  (Er  geht  uon  ber  inneren  TDaben* 
beinfläche  3um  3tneiten  (Blieb  bes  (5rog3el)s.  - Die  Sehne  bes  IKuskels  fpringt  auf 
bem  Jugriicken  nad)  bem  (Brog3eh  l )in  ftark  uor. 


123.  ittuskeln,  roelcfye  bie  Sußgelenke  bewegen. 
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3.  Der  lange  gemein{d)aftlid)e  Streuer  6er  Selben. 

Urjprung:  ©beres  (Enbe  non  Sd)ien=  unb  IDabenbein.  Hn  bie  Seinen  treten 
nod)  weit  ßinab  ITIuskelbiinbel. 

Rnjaß:  Die  $et)ne  get)t  unter  einer 
bejonberen  Banbfcßlinge  (bem  Scßleuber* 
banb)f  weld)e  uerßinbert,  baß  bei  (Ein* 
wärtsfüßrung  bes  Süßes  bas  Seßnenbünbel 
nad)  innen  rutfdjt,  3um  Sußrüdten,  unb 
roeid)t  t)ier  in  uier  Seinen,  bie  3unt  2. 
bis  5.  3 et)  geßen,  auseinanber.  Sie  tjeben 
fid)  außen  am  Stücken  beutlid)  ab. 

Don  ber  $et)ne  bes  Kleidet)  get)t  als 
fünfte  Setjne  ein  $et)nenftreifen  3ur  Riidien* 
flädje  bes  fünften  ITtittelfußknodjens. 

EDirkung:  Strcdier  ber  3el)en;  Beu* 
ger  bes  Süßes  nad)  bem  5ußrücken. 


B.  äußere  ®ruppe. 

1.  Der  lange  \ IDabenbein* 

2.  Der  kur3e  ) muskel. 

Urfprung:  ©bere  2ls  bes  IDaben* 

beins.  Der  lange  IDabenbeinmuskel  liegt 
oberfläd)lid)er. 

Rnjaß:  Die  platten  Seinen  ber 
beiben  ITtuskeln  liegen  am  unteren  ©eil 
bes  tDabenbeins  aufeinanber,  unb  biegen 
in  einer  $urcße  am  äußeren  Knöcßel  nad) 
uorn  unb  unten  um.  Fjier  geßt  bie 
Seßne  bes  klaren  IDabenbeinmuskels 
3um  t)öcker  bes  fünften  Iltittelfuß* 
knocßens,  bie  bes  langen  burd)  eine 
Surd)e  bes  töürfelbeins  unter  bie  Soßlc 
unb  jcßräg  ßinüber  3um  inneren  Sußranb, 
roo  fie  am  erften  ITtttteIfußknod)en  anjeßt. 

IDirkung:  Die  beiben  IDabenbein* 
muskeln  {trecken  ben  Su6  (Biegung  nad) 
ber  Suß(°t)le)f  jenken  ben  Snnenranb 
bes  Sußes»  unb  toenben  bie  S^ß{ol)le 
etroas  nad)  außen.  Hamentlid)  ftemmt 
ber  lange  IDabenbeinmuskel  bas  uorbere 
€nbe  bes  Snnenranbs  bes  Sußcs  (<5roß= 
3et)ballen)  mit  großer  Kraft  feft  abwärts 
gegen  ben  Boben  beim  (Beßcn,  Saufen 
unb  t)üpfen. 


£anger 

Waöenbein* 

muskel 


5ig.  299.  ITtuskeln  öes  Unterfdjenkels. 


Dorberer 

Schienbein* 

muskel 


£anger 

3el)en)'trecker 

Kur3cr 

Waöenbein* 

muskel 


Kur3er 

3elienftrecker 


Schienbein 


Waöen* 

muskel 


5ukiuur3eU 
banb 

Seinen 
bes 

laugen 
unb 
kui^en 
©rochen* 
ftreckers 


£anger  ge* 
meinfchaft* 
lieber 
Strecker. 


£anger  unb 
kur3er 
Waöenbein* 
muskel. 


C.  Ijmtere  Sruppc. 

a)  ©berfläd)lid)e  $d)id)t.  Sie  wirb  gebilbet  oom  breiköpfigen  ID  ab  en  = Dreiköpfiger 
muskel.  (Er  jeßt  fid)  3u(ammen  aus  bem  3wiUingsmuskel  ber  IDabe  unb  bem  muskel" 
barunterliegenben  Sdjollenmuskel,  bilbet  bas  bidre  Sleifd)  ber  IDabe,  unb  gibt  biejer 
bie  äußere  Sorm- 
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II.  IKu$keIlef)re. 


Fjinterer 

Sd)ienbcin= 

musfcel. 


£anger 

<5rofs3et)en 

bcuger. 


£anger 

3el)enbeuger. 


Der  Sroillingsmuskel  entfpringt  hinten  über  Öen  beiben  Knorren  bes  ®ber= 
fd)enkels.  Die  betben  SroiUingsmuskeln  bilben  l)ter  bie  untere  Begren3ung  (unterer 
(pit3er  EDinkel)  ber  Kniekehle.  Die  beiben  Köpfe,  an  muskulöfen  Beinen  (id)  kräftig 
ab3eid)nenb,  gehen  ettoas  über  ber  EIEitte  bes  Unterfd)enkels  mit  einer  t)aIbmonb= 
förmigen  Bogenlinie  in  bie  breite  unb  platte  Rdjillesfehne  über. 

Der  Sot)IenmuskeI  ober  Sd)oIlenmuskeI,  non  platter  5orm,  bilbet,  unter 
bem  Sroiüingsmuskel  liegenb,  bas  tiefe  bicke  5lei(<h  ößr  EDabe.  (Er  nimmt  (einen 
Urjpruttg  oott  ber  oberen  Hinteren  Fjälfte  bes  EDabenbeins  toie  bes  Schienbeins  unb 
get)t  ebenfalls  an  bie  Rdjillesfehne  (bal)er  als  britter  Kopf  bes  EDabenmuskels  3U 
betrachten). 

Hnjah:  Die  Rd)illes(ehne,  mit  bie  ftärkfte  Sehne  bes  Körpers,  am  Beginn 
breit  unb  platt,  roirb  am  5ußgelenk  fd)mäler  unb  bicker.  t)ier  kann  man  3toi(d)en 
Krtod)en  unb  $et}ne  greifen:  bie  Stelle,  roo  (Thetis  ihren  Sohn  Rd)iUes  fefthielt, 
unb  biefer  oerrounbbar  blieb.  Die  Sehne  fe^t  fid)  art  bie  hintere  Kauhigkeit  bes 
5ufehödters  an. 

EDirkung:  Der  breiköpfige  EDabenmuskel  ftredtt  ben  5ufe  gegen  ben  Unter= 
(d)enkel.  Diefe  kräftige  Stredrtätigkeit  ift  für  bas  (Sehen,  Saufen,  Springen  (Rbftofeen 
bes  5ufees  DOm  Boben),  fotoie  für  bas  (Erheben  bes  Körpers  auf  bie  5u6fP^e  non 
hödjfter  EDid)tigkeit.  Derbunben  mit  ber  Streckung  roirb  burd)  bie  Tätigkeit  bes 
IKuskels  bie  Su6(P^e  ettoas  n ad)  innen  gebret)t,  ber  innere  5ufKanb  ettoas  ge  = 
hoben,  ber  $u&rücken  ettoas  nad)  auften  gebrel)t.  Festere  begleitenbe  Beroegungen 
roerben  burd)  ben  gleid)3eitig  toirkenben  langen  EDabenbeinmuskel,  ber  neben 
(einer  Stredrtätigkeit  bie  entgegengefe^ten  Begleitberoegungen  mad)t  (Senkung  bes 
innerrt  $ufjranbes  (.  0.),  aufgehoben. 

b)  tEiefe  Sd)id)t  (brei  IKuskeln,  entjpred)ertb  ben  brei  IKuskeln  ber  oorberen 
(Bruppe). 

1.  Der  hintere  Sd)ienbeinmuskel. 

Urfprung:  Hintere  $1  äd)e  bes  $d)ienbeins  unb  3toifcf)enhaut  3toi(d)en  $d)ien= 
unb  EDabenbein.  Der  IKuskel  liegt  3toifd)en  ben  folgertben  (langer  3et)en=  unb  langer 
(Srofeehenbeuger),  kreu3t  (id)  aber  hinter  bem  unteren  Sd)ienbeinenbe  mit  bem 
langen  3el)enbeuger,  biegt  unt  ben  inneren  Knöchel  oorn  um,  unb  nimmt  (einen 

Rrtfah  am  inneren  ^u^ranb : Kahnbein  unb  erftes  Keilbein  ($ig.  300). 

ID ir kung:  Strecker  bes  5ufees:  lieber  bes  inneren  Juftranbes  mit  gleid)3eitiger 
(Einroärtsführung  ber  5ufefpihe.  Daburd)  er3ielt  ber  IKuskel  biejenige  Betoegung, 
roeldje  toir  machen,  um  einen  (5egen(tanb  mit  beiben  5n&en  3U  umklammern.  Der 
hintere  Sd)ienbeinmuskel  roirb  bal)er  befonbers  in  (Tätigkeit  gefegt  beim  Klettern  an 
ber  Stange  ober  am  Hau  3um  Kletter(d)lu^  ber  5n&e- 

2.  Der  lange  (Brofßehenbeuger,  ein  kräftiger  IKuskel. 

Urfprung:  EDabenbein. 

Rnfat}:  Die  Sehne  geht  hinter  bem  Sprungbein  unb  unter  bem  (Befims  bes 
5erjertbeins  3ur  5u6f°t)tc  nnb  3um  (Brodel). 

3.  Der  lange  (gemein(d)aftlid)e)  3el)enbeuger. 

Urfprung:  Schienbein. 

Rnfatj:  in  ber  5uM°t)Ie  3um  2.  bis  5.  3el). 


Überfielt  ber 
für  bie  5uf}s 
beroegung 
tätigen 
UTuskeln. 


Über(id)t. 

x . ^ f r ...  ..  r.A  / 1.  Hebung  (Beugunq)  \ w 

a)  tm  Sprunggelen!.  .ft  nur  ntogltd):  \ 2.  Senftung  (streämng)  / öes  5u6es' 


124..  Kur3e  ITTuskeln  am  5ufee- 
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b)  im  5ufetour3cIgeIenk:  1.  (£intüärtsfiif)rung  ber 

/ Hebung  bes  inneren  ) 
mi  ‘ \ Senkung  bes  äußeren  / 

2.  Husroärtsf iil]rung  ber  ^ufofpit^e 

/ Hebung  bes  äußeren  | 
| Senkung  bes  inneren  / 

ITiuskeln  für  a)  1. 


$uforanbes. 


5uf$ranbes. 


lieber  bes  5u6es:  ^cr  oorbere  Sdjienbeinmuskel; 

Der  lange  3ef)en=  I st  * 
Der  lange  (Brofftefyem  / 


a)  2.  Senker  ober  Strecker  bes  5ufees:  Der  breiköpfige  IDabenmuskel; 

Der  fyintere  Scfjienbeinmuskel; 


Sänger  ©rojjer 
3ehenbeuger 
©emeinfd}aftlid). 
langer  3ehen= 
beuger 

Sprungbein= 

körper 


5erjenbetn 
Sprungbein: 
gefims  bes  5erjen= 
beins 

inneres  Seiten= 
banb 


Hb3iei}er  bes 
©ro^ef) 


Sehne  bes  Sehne  bes  uorberen 
Hinteren  Schienbeimnuskels 
Hd)il(esfef)ne 


Der  lange  IDabenbeinmuskel; 
Der  lange  3ebeit=  ) ~ 

Der  lange  (5rof33et)en=  / eu9er- 


Schienbein 
innerer  Knöd^el 


Kreu3banb 
Sprungbeinkopf 
Kahnbein 


(Erftes  Keilbein 

Sehne  bes  langen  ©rofoehenftreckers 


1.  tTTittelfufcknodjen 

©lieb  bes 
©rofoehs 
1.  2. 


Uagel  bes 
©ro63ehs 


Settpolfter  ber  $uf}foI)Ie 


5ig.  300.  Sehnen  unb  ITTuskeln  ber  Snnenfeite  bes  5ufjcs. 


b.  1.  Husroärtsroenber:  Der  lange  \ ^ « T . 

Der  kurje  / »^enbemmusket; 

Der  lange  Setjenftrecker  mittels  ber  fünften  Sefyne,  bie  311111 
äußern  Sufcranbe  get)t. 

b.  2.  (Einroärtsroenber:  Der  norbere  1 _r,  r . 

unb  befonbers  ber  Untere  I S*tenbeinmusftel; 

Der  lange  3et)enbeuger. 


§ 124.  Kur3e  ffiuskelit  aut  Su&e.  (5ig.  300  u.  301.) 


Kur*3e  lllus* 
kein  am5ufee. 


A.  Huf  bem  5ufP'ücken  (j.  $ig.  299): 

1.  Der  kune  3eben*  ) 

2.  Der  kurje  ®ro&3efjen=  / Stre*er 


Kur3er 
3ehen=  unb 
kurzer  ffirofc: 
3ehen= 
ftredker. 


250 


II.  Tttusftellefyre. 


Urjprung:  (Dbere  $läd)e  bes  5erfen^einforflafees- 
Hnjai3  an  bie  Stredtfefynen  ber  langen  Strecker, 
i her  B.  3n  ber  (Jig.  306).  Die  ITtuskeln  ber  5ufefol)le  btlben  brei  in  ber 

Ml  0 e'  Kid)tung  non  hinten  nad}  oorn  3U  ben  3et)en  oerlaufenbe  XDülfte. 

3nnerer  Kanbroulft:  1.  Rb3iet)er  bes  (Brof^efys. 

2.  Kleiner  Beuger  bes  (Brof^efys. 

Urjprung:  Unterflädje  bes  5erfen^eins- 
äußerer  Kanbroulft:  3.  Hb3iet}er 

4.  Kleiner  Beuger 

mittlerer  Kanbroulft:  5.  Kur3er  3el)enbeuger. 


i 

/ 


bes  KIein3el)s. 


Kur3cr  (Brojj* 
3el)enbeuger 

Sefyne  bes  lang. 
(Brofe3el)cn= 
beugers 

flb3tel}er  bes 
(Broj^efys 


Kur3er  gemein* 
fd[aftlicber 
3el)enbeuger 


5erfenl)öcker 


Seinen  bes  ge* 
meinfdjaftlidjen 
langen  3el)en= 
beugers 


Spulmuskeln 


lllit  brei  Bäumen 
oom  5erfenbein  3U  ben 
mittleren  (3toeiten  bis 
oierten)  3el)en  gefyenb. 
Die  Seinen  finb  gabelig 
geteilt,  bie  Seinen  bes 
langen  Beugers  gefyen 
burd)  bie  bes  kur3en  f)in= 
burd)  (toie  an  ber  tjanb). 

Hu^erbem  finben  fid) 
an  ben  Seinen  ber  Ian= 
gen  Beuger  oier  Hegern 
tourm-  ober  $pulmus= 
kein  unb  brei  äußere,  fo= 
toie  oier  innere  3toifd)en= 
knod}cnmuskeln  3toifd)en 
ben  mittelfufjknodjen, 
äfptlid)  toie  an  ber 
fjanb. 

Dagegen  fehlen,  im 
(Begenfat3  3ur  I)anb, 
IKuskeln,  roeldje  ben 
(Brofc  ober  Kiesel)  in 
(Begenftellung  3U  ben 
anbern  3et)en  bringen 
könnten. 

Die  $ot)Ienmuskeln 
jpannen  bas5u^geroölbe, 
roie  eine  Sefyne  ben 
Bogen,  unb  galten  ber 
gefamten  Körperlaft, 
roeldje  bas  5u69er°ölbc 
3U  oerflad)en  ftrebt,  bas 
(5leid)geroid)t.  hierbei 
roerben  bie  IKuskeln 
unterjtü^t  burd}  bie 
tDiberftanbsftraft  bcr  aufcerorbentlid)  ftarhen  (einigen  fjäute  ober  Bänbcr  an  ber 


Ku^er  Klein* 
3el)enbeuger 


flb3iel)er  bes 
KIein3ef)S 


5ig.  301.  musfceln  ber  5uf}fol}le 


Su6lot)Ie. 


Sroeiter  tEeil 


l)cr3  uub  Kreislauf  bes  Blutes. 
£ungeunb  Rtmung.  f)aut.  Derbauung  unb  (Ernährung. 

^arnorgane.  Bemustern. 


. 


III. 


(Befaßtem  unb  Kreislauf  bes  Blutes. 


§ J25.  allgemeine  Uberjidjt  über  Öen  Blutkreislauf. 

Das  Blut  ift  Me  im  Körper  ftetig  kreifenbe  5lüffigkett,  aus  melier  Me  3um  ^ü*ju*seit 
£eben  unb  IDacßstum  ber  Organe  notwenbigen  Stoffe  entnommen  roerben.  Da  bie  r um9  ei 
£ebenspro3effe  im  wefentlid}en  auf  einer  Derbinbung  ber  Stoffe  ber  uerfeßiebenen 
Organe  mit  Sauerftoff  berufen,  b.  1}.  Üerbrennungsüorgänge  barftellen,  fo  flirrt  bas 
Blut  ben  Organen  nießt  nur  nerbrennlicße  Stoffe  aus  ben  Kaßrungsmitteln  3Uf 
fonbern  aueß  ben  31a:  Derbrennung  notwenbigen  Sauerftoff.  3nbes  ift  es  nießt  nur 
eine  Stoff3ufußr,  roeld)e  bas  Blut  leiftet,  fonbern  es  nimmt  aud}  aus  ben  Organen 
bie  unbrauchbar  geworbenen,  ben  Stoff3erfet3ungen  entftammenben  unb  3umeift 
giftigen  Stoffe  auf,  unb  beförbert  fie  3U  ben  betreffenben  Rusfd)eibungsorganen.  Das 
Blut  reinigt  alfo  aud}  bie  Organe  unb  roäfd}t  fie  aus:  es  führt  3ur  Rusfcßeibung 
bie  gasförmige  Koßlenfäure  nad}  ben  £ungen,  anbere  Stoffe  — als  jold}e  finb  Harn= 
ftoff  unb  bie  (Ermübungsftoffe  fd}on  früher  erwähnt  — 3U  ben  liieren,  3ur  t)aut  unb 
3um  Darm. 

Die  Blutflüffigkeit  ift  eingefd}loffen  in  ein  Spftem  uon  allenthalben  im  Körper 
ner3weigten  Köhren.  Diefe  Köhren  befißen  bie  uerfd}iebenfte  Didic,  unb  werben 
feßließlid}  in  ben  Haargefäßen  fo  fein,  baß  fie  nur  bei  ftarker  Dergrößerung  waßr= 
genommen  werben  können. 

3nnerßalb  ber  Kößren  bes  (Befäßfpftems  ift  bas  Blut  in  anßaltenber  Bewegung. 

Dies  gefeßieht  infolge  ber  (Tätigkeit  eines  befonberen  Pumpwerkes,  bes  g r 3 e n s f 
weld}es  jeßon  beim  ungeborenen  Kinbe  3U  arbeiten  beginnt.  Das  Her3  bleibt  bas 
gan3e  £eben  ßinburd}  tätig,  empfängt  aus  3uleitenben  Blutgefäßen  Blut,  unb  ftößt 
biefes  wieber  in  ableitenbe  Blutgefäße  aus.  (Erft  mit  bem  Rugenblidi  bes  Hobes 
fteßt  bas  Her3  füll;  bou  allen  Organen  ßört  bas  Her3  3uleßt  auf  311  leben:  mit 
feinem  Stillftanb  ift  ber  Hob  befiegelt.  Diejenigen  (Befäße,  in  weld}e  bas  Hcr3  Blut 
einpreßt,  unb  welcße  bas  Blut  3U  allen  Organen  bes  Körpers  ßinlciten,  ßeißen 
Puls=  ober  Sd}lagabern.  Sie  ßaben  ißren  Kamen  baßer,  weil  an  ißnen  eine  puisaöern. 
rhptßmifd}e  Bewegung,  ein  Rn=  unb  Rbjd}wellen,  ber  jogenannte  Pulsjd}lag  überall 
fiißlbar  ift.  Die  Scßlagabern  neräfteln  ftd}  burd}  unausgefeßte  Heilung  nad}  Rrt 
eines  K)ur3elwerkes  in  immer  feinere  3weige  ober  (Sefäßd}en.  Die  lebten  aller= 
feinften  Der3weigungen  ßeißen  Fjaargefci^e.  Diefe  Haargefäße  fließen  weiterhin  Haargefäße, 
wieber  3U  weiteren  (Befäßen  3ujammen,  bie  fid}  bann  fd}Iießlid}  311  wenigen  größeren 
(Befäßrößren  oereinen.  Dies  finb  bie  Blutabern,  weld}e  alfo  bas  Blut,  nad}bem  Biutaöern. 
es  bie  Organe  bes  Körpers  burd}ftrömt  ßat,  311m  H^en  wieber  3urückleiten.  Diefe 
Bewegung  bes  Blutes  oont  Her3en  in  bie  Scßlagabern,  aus  ben  Scßlagabern  in  bie 
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Haargefäße,  bann  tneiter  in  bie  Blutabern  unb  in  biefen  3urück  3um  He^en,  Reifet 
ber  große  Blutkreislauf.  3ßm  gefeilt  ficß  31t  ber  kleine  Blutkreislauf,  tnelcßer 
bas  gefamte  Blut  ber  Blutabern  aus  beut  Heiden  3ur  £unge,  behufs  ber  Hufnaßme 
non  Sauerftoff  unb  ber  Rbgabe  non  Koßlenfäure  ßinfüßrt,  unb  non  ber  £unge 

bas  an  Sauerftoff  bereicßerte  unb  non  Koßlenfäure  befreite  Blut  3um  Her3en  3urück= 
bringt.  — 

Die  ereilten  (Teile  bes  Kößrenfqftems  ber  Blutgefäße  finb  alfo:  I.  bas  t)er3; 
2.  bie  Scßlagabern  (Rrterien);  3.  bie  Haargefäße  (Kapillaren)  unb  4.  bie  Blutabern 
(Denen). 


©eftalt  unö 
Sage  bes 
fjeviens. 


\26.  ©eftalt  unö  Sage  öe$  Ijerjens. 


Das  f>er3  ift  ein  fjofjlmusftet,  tnelcfjer  in  gleidjer  IDeije  rote  bie  roillftürlidjen 
TTtusfeeln  aus  quergeftreiften  musftelfa[ern  beftefjt,  objcfjon  bie  ITtusbeltätigheit  bes 


Obere  ©roße  I^aupt-  £ungen= 
fjoßloene  fcßlagaöer  fdjlagaöer 


Hed)te  £ungcn= 
blutaber 


Hechtes  ffer30t)r 


Kedjte  Uor- 
kammer 


Quere  tfer3furd]e 


Untere 

ffoßloene 

Hed)te  ffe^kammer 


Sinke  Surtgen^ 
blutaber 


Sinkes  Ife^oßr 


Kran3fd)Iagaber 


Sinke  fjer3- 
kammer 


norbere  Sängs= 
furcße 


Bcr3fPÜ3e 


5ig-  302.  Rnftcßt  bes  t^e^ens  unb  ber  abgefQnittenen  großen  Blutgefäße  non  oorne. 


Hebens  bem  (Einfluß  unferes  TDillens  erlogen  ift.  Die  quergeftreifte  ITiuskulatur 
bes  Hebens  tüeift  jebocß  mancßes  befonbere  auf.  Sunäcßft  nerlaufen  bie  TftuskeR 
fafern  bes  Hebens  nicßt  parallel  ober  ftraßlig  georbnet  nebeneinanber,  fonbern  finb 
nielfacß  neräftelt,  neuartig  nerbunben  unb  burcßeinanber  nerfil3t  (fieße  $.  154). 
$erner  ßaben  bie  ITCuskelbiinbel  bes  Hebens  nur  9an3  feine  ober  gar  keine  Häutigen 
Über3Üge.  Das  He^fleifcß  ift  baburcß  ßärter  als  bas  ber  anberen  TKuskeln.  (Betoiffe 
Hauptfaferricßtungen  laffen  ficß  aber  aucß  in  ber  ITiuskulatur  bes  Hebens  erkennen, 
unb  3tnar  nerlaufen  biefe  in  5°rm  fpiralig  um  bie  H°¥r^ume  bes  Hebens  cinge= 
orbneter  Scßleifen.  Diefe  Rnorbnung  ber  ITiuskulatur  bemirkt,  baß  bas  Her3  feinen 
flüffigen  3nßalt  ringsum  unter  gleicßen  Druck  neßmen  unb  in  bie  notn  Her3en 
abfiißrenben  (Befäße  ßineinpreffen  kann,  fo  mie  man  einen  rings  mit  ber  Han^ 
umfaßten  mit  einer  Öffnung  nerfeßenen  (Bummiballon  ausbrückt. 


126.  (Beßalt  unb  £age  öes  tjer^ens. 
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Die  gejamte  ©eftalt  bes  tferjens  (5ig.  302  u.  303)  ift  bie  eines  unregeü 
mäßigen  Kegels,  beffen  breiterer  unb  bicherer  tEcit,  bie  t)er3bajis  n ad)  oben  recßts  *ieru3^f,s 
unb  tjinten  'liegt,  toäßtenb  bie  E)er3jpiße  nad)  unten  links  unb  oorne  gerietet  ift. 

Über  bie  fjersbafis  ergeben  fid)  bie  großen  3U=  unb  abfiißrenben  Blutgefäße.  Die 
oorbere  5 1 ä d) e ift  ftärker  geroölbt,  bie  ßintere  Släcfje  platter.  Don  ber  Bafis 
gegen  bie  Spiße  läuft  als  äußere  flnbeutung  ber  im  inneren  bes  £)«3<ms  tiegenben 
unb  bas  tjer3  in  eine  recßte  unb  eine  linke  Seitenßäifte  teilenben  Scßeiberoanb  eine 


£inbe  £ungen= 
fdflagaber 

£inbc  £ungeit* 
blutaöer 

£irtbe  Dor= 
Kammer 


£inhc  Sd)lüjfelbetn=  £inbe  Kopf=  Unbenannte 
fdflagaber  fcßlagaber  Sdflagaöer 

(Broße  ^auptfdflagaber 

®bere  6oßlDcne 
Redete  £ungenfdjlagaber 

Redfte  £ungen= 
blutabern 


Redfte  Dor- 
bammer 
Krar^Blutaber 
öes  Fjerjens  in 
öer  ®uerfurd)e 
nerlaufenö 
Untere  Fjol)It)cnc 


Rechte  I)er3bammer 


£inbe  6cr3; 
ftammer 


Hintere  £ängs= 
furdfe 


ffe^fpiße 


5ig.  303.  flnjtdft  öes  6er3ens  unö  ber  abgejdfnittenen  großen  Blutgefäße  oon  ßinten. 


£ängsfurd)e.  Senkred]!  auf  öiefe  uerläuft  eine  namentlid]  an  öer  Hinteren  5läcbe 
ftark  ausgejprocßene  (3}uerfurd)e,  roe!d)e  öas  t)er3  in  eine  kleinere  obere  unö  eine 
untere  größere  Hälfte  teilt.  Die  obere  Hälfte  ift  öer  Dorkammerabfdjnitt,  öie  untere 
öer  Kammerabjd]nitt.  3n  Öen  beiöen  5urcf)en  oerlaufen  öie  Öen  t)er3tnuskel  felbft 
ernät]renöen  Blutgefäße:  öie  Kran3(d)lagaöer  unö  öie  Blutaöern  öes  bje^ens. 

Die  (Bröße  öes  t)er3ens  ftimmt  geroößnlid)  überein  mit  öer  (Bröße  öer  $auft.  ®er^tu£eös 
Die  relatioe  (Bröße  öes  l)er3ens  3ur  Körperlänge  unö  3iir  IDeite  öer  großen  $d)Iag=  tfc^cns. 
aöern  ift  aber  in  Öen  oerjcßieöenen  (Entroidilungs3eiten  unö  Sebensaltern  eine  r>er= 
jcßieöene.  IDir  roeröen  auf  öieje  Derßältniffe,  roeld]e  für  öie  IDirkungsroeife  unö  öie 
richtige  Rusroaßl  öer  £eibesiibungcn  in  Öen  üer[d]ieöenen  flltersftufeu  fet]r  tr>id)tig 
finö,  unten  nod]  ausführlicher  3urückkommcn. 

Das  (Beroid]t  öes  t)er3ens  beträgt  bei  (£rtoad)[eneu  im  lllittel  gegen  300  g, 
es  jd]roankt  normal  nad)  Krauje  3roijd)en  205  unö  338  g.  Bei  IDeibent  ift  öas 
t}er3  kleiner  unö  leichter,  unö  3roar  um  40 — 50  g bei  (Ertoacßfenen. 

Das  F>er3  ift  in  öer  Bruftßößle  3roijd)en  rechter  unö  linker  £uttge  öid)t  ßinter 
öem  Bruftbein  etroas  nad]  links  t]in  gelagert.  Die  Bafis  liegt  ßinter  öent  RTittelftiick  tage  bes 
öes  Bruftbeins  unö  Öen  Knorpeln  öer  4.  bis  5.  Rippe,  öie  ^e^jpitje  liegt  links  er3ens' 
3roijd]en  oöer  ßinter  Öen  (Enöen  öer  6.  bis  7.  Rippe.  Die  ooröere  gewölbte  5^d]e 
fießt  gegen  öas  Bruftbein,  öie  ßintere  plattere  $läd)e  liegt  auf  öem  jeßnigen  !Ttittel= 
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ftücfe  öes  Stoerdffells.  Die  red)ts  unö  links  Iiegenben  £ungenflügel  beöecken  öie 
Borberfläd)e  öes  fjer3ens  je  nad)  per  Süllung  mit  £uft  bet  öer  £in=  nnö  Rus= 
attnurtg  in  oerfd)iebener  Rusbeffnung. 


§ \2T.  Der  Jjer3beutel. 

Bas  F>er3  tnirö  nebft  öen  Hnfängen  öer  großen  mit  ißm  3ufammenl)ängenben 
t7er3beutei.  Blutgefäße  umfd)Ioffen  non  einer  fackartigen  häutigen  brülle,  öem  I)er3beutel. 
Biefer  oollkommen  gefd)Ioffene  Beutel  befißt  ein  äußeres  unö  ein  inneres  Blatt. 
Bas  äußere  Blatt  hängt  3ufammen  mit  öer  äußeren  (Befäßhaut  öer  großen  BIut= 
gefäße,  fcßlägt  fid)  oon  öa  auf  öas  Fjer3  hinüber,  unö  umkleiöet  es  als  inneres  Blatt 
in  (Beftalt  einer  öünnen  glatten  mit  öer  F>er3oberfIäd}e  oertoad)fenen  put.  Unter 
öiefer  lagert  fid),  namentlid)  in  öen  $urd)en  öes  fyx^ns  unö  an  öer  Fjer3fpiße 
etmas  Jett  ab,  toelcßes  bei  fettreichen,  körperlich  roenig  arbeitenöen  Perfonen  Ieid)t 
an  Ulenge  3unimmt  unö  öie  Fjer3tätigkeit  ftören  kann  (5ettf)er3).  3n  öem  pr3= 
beutel,  alfo  3roifd)en  öem  äußeren  unö  inneren  Blatt  befinbet  fid)  eine  bicklicße 
Sliiffigkeit,  kaum  ein  £öffel  coli.  Biefe  F>er3beutelflüffigkeit  t)ält  öie  pr3oberfläd)e 
glatt  unö  fd)Iiipferig,  unö  erleid)tert  öamit  öie  t^beroegungen.  - Bei  pr3beutel= 
ent3ünöung  ober  p^beutehoafferfucht  roirö  öer  pffige  3nf)alt  öes  Fje^beutels 
ftark  üermeßrt. 


3nnerer  Bau 
öes  fjer3ens. 


t28.  3mterer  Bau  öes  l)er3ens. 


Ber  f)of)lraum  öes  pr3ens  roirö  oon  oben  nad)  unten  öurd)  eine  — öer 
äußeren  £ängsfurd)e  entfpred)enöe  — Scßeiberoanö  öurd)3ogen.  Biefe  $d)eiöeroanö 
teilt  öas  f)er3  in  ein  rechtes  (ober  £ungent)er3),  Bruftraum  mehr  nad)'  oorn 
liegenö,  unö  ein  linkes  f>er3  (ober  HortenI)er3),  roeldjes  gan3  nad)  links  liegt  unö 
nad)  hinten  fid)  roenöet.  Burd)  eine,  öer  ö}uerfurd)e  entfpred)enöe  Querfdjeiöeroanö 
üi0i^a"1^rn roirö  jeöe  öiefer  Hälften  ge[d)ieöen  in  Borkammer  unö  Fjer^kammer.  XDir  3ählen 
hämmern,  mithin  am  pr3en  oier  Hbteilungen:  eine  red)te  unö  eine  linke  Borkammer,  eine 
red)te  unö  eine  linke  pipammer. 

Bie  IDänbe  öer  Borkammern  finö  bünti  unö  erfd)einen  mehr  heutig;  öie  IPänbe 
öer  t)er3kammern  finö  öagegen  3iemlid)  öidi  unö  aus  ITtuskelfleifd)  beftehenö.  Bie 
muskulatur  öer  linken  pipammer  ift  um  öas  Breifad)e  ftärker  als  öie  muskulatur 
öer  rechten  pr3kammer.  Ber  (Brunö  liegt  barin,  öaß  öas  linke  pr3  öas  Blut  in 
öen  großen  Kreislauf  öurd)  öen  gan3en  Körper  3U  preffen  fyat:  öas  red)te  nur  in 
öen  kleinen  Kreislauf,  ö.  h-  öurd)  öie  £ungen.  3ur  5üUung  öes  großen  Kreislaufs 
ift  eben  eine  roeit  größere  Rrbeitskraft  rtotroenöig. 

Bie  an  öer  Bafis  öes  pr3ens  gelegenen,  mit  einer  kleinen  Rusftiilpung,  öen 
I)er3ot)ren  oerfeßenen  Borkammern  nehmen  öie  großen  Blutaöern  ober  Benen 
auf.  Unö  3toar  mürtöen  in  öer  rechten  Borkammer  öie  obere  unö  öie  untere  f}ol)I= 
oene,  toe!d)e  öas  Blutaöerblut  öer  oberen  unö  öer  unteren  Körperhälfte  öorthin 
führen;  in  öer  linken  Borkammer  münöen  öie  oier  £ungenoenen  mit  öem  aus  öen 
£ungen  kommenöen  gereinigten  Blute. 

3n  jeöe  öer  beiöen  I}er3kammern  führt  oon  öer  Borkammer  eine  oenöfe 
(Öffnung  Ipein  3um  Zutritt  öes  Benen=  ober  Blutaöerblutes;  aus  jeber  pr3kammer 
fütjrt  lpaus  eine  arterielle  (Öffnung,  öurd)  toel d)e  öas  Blut  aus  öer  p^kammer 
in  öie  $d)Iagaöer  tritt,  unö  3roar  in  öie  £ungenfd)lagaöer  aus  öer  red)ten,  in  öie 
t)auptfd)lagaber  öes  Körpers,  öie  Rorta,  aus  öer  linken  pipammer. 
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Die  oenöfe  Öffnung  3toifd)en  red)ter  Dorkammer  unb  rechter  £)er3kammer  kann 
gefd)loffen  roerben  burd)  eine  Klappe,  bie  brei3ipf elige  Klappe.  Sie  bilbet  ein  Dwpfeiige 
f)äutiges  Dentil,  burd)  Setjnenfäben  mit  ben  muskulöfen  t)eroorragungen  ber  3nnen= rfd|ten 
roanb  ber  f)er3kammer  nerbunben.  Diefe  Klappe  geftattet  unbet)inbert  ben  Blut*  Kammer. 
3uflu^  oon  ber  Dorkammer  3m*  f7er3kammer.  Soroie  fid)  aber  bie  Iltuskeltoanb  ber 
t)er3kammer  3ufammen3iel)t,  roerben  bie  fehlte  ber  Klappe  3ufammengebrängt  unb  bie 
Kammer  gegen  bie  Dorkammer  abgefd)Ioffen,  fo  bafo  bas  aus3utreibenbe  Blut  nur 
feinen  IDeg  burd)  bie  arterielle  Öffnung  3ur  Sd)lagaber  nehmen  kann  ($ig.  304  u.  305). 

3n  gleicher  tDeife 
kann  im  linken  t)cr3en 
bie  Derbinbung  mit 
ber  Dorkammer  burd) 
ein  Klappenoentil,  bie 
3toei3ipf  eligeKlappe 
(ober,  roeil  einer  Bi= 
fdjofsmü^e  ober  IKitra 
äfynlid)  geftaltet,  ITT  i = 
tralkiappe)  gefdjlofjen 
roerben  ($ig.  306). 

Huf  bem  genauen 
Sdjlufj  biefer  Klappen 
bei  ber  3ufammen= 

3iel)ung  ber  f)er3kam= 
mern  beruht  roefentlid) 
bas  ungeftörte  3u= 
ftanbekommen  besBluD 
kreislaufs.  Sinb  burd)  beftimmte  (Erkrankungen  bie  Känber  biefer  Klappen  berart 
neränbert  ober  oerbickt,  bafo  ein  Dollkommener  Derfcfylufi  nid)t  ftattfinbet,  beftefjt  alfo 
ein  f)er3klappenfef)Ier,  fo  roirb  bei  ber  3ufammen3tel)ung  ber  t)er3kammern  nidjt^ftiappcn* 
bas  gefamte  Kammerblut  in  bie  $d)lagabern  gepreßt,  fonbern  ein  Heil  toirb  in  bie 
Dorl)öfe  3urüdigeroorfen.  Daraus  ergeben  fid)  erl)eblid)e  Störungen  — Stauungen  — 
im  Kreislauf  burd)  bas  Hberfqftem.  Bis  3U  einem  geroiffen  örabe  kann  bas  F>er3 


3roei3xpf  elige 
Klappe. 


5ig-  304.  Redete  Dorkammer  unb  Fjer3= 
kammer.  Die  Örei3ipfelige  Klappe  ge= 
öffnet,  öie  arterielle  ober  Sd]lagaber= 
Öffnung  gefd)Ioffen. 


5tg.  305.  Rechte  Dorkammer  uttö  F?er3= 
kammer  bei  3uiammen3iebung  öer 
Kammerroanb.  X>rei3ipf elige  Klappe 
gef cf^Ioffen,  Sd]lagaberöffnung  offen. 


Cinke  Dorkammer 


mitralklappe(öer 
eine  3ipfel) 


t)auptjd]lagaöer. 


ffalbmonbförmige 

Klappen 


Utuskulatur  öer  linken 
Iferk  immer 


5ig.  306.  Die  linke  ffe^kammer  geöffnet.  Die  Pfeile  geben  öie  Richtung  öes  Blutftromes  an. 
Sdjmtbt,  Un'er  Körper.  \~j 
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burd)  Berbtdmng  feiner  Htuskulatur  unb  bamit  burd)  Htehrleiftung  oft  für  Diele 
3af)re  fo!d)e  Störungen  ausgleid)ett.  Sobalb  aber  außergewöhnliche  Hnforberungen 
an  bie  Her3örbeit,  3.  B.  burd)  ftarke  Körperbewegungen,  geftellt  werben,  ift  es  mit 
biefer  ausgleid)enben  („kompenfterenben")  ^Tätigkeit  oorbei,  unb  bie  Störungen  im 
Blutumlauf  mad)en  fid)  hoppelt  bemerkbar.  Hus  biefem  (Brunbe  bürfen  bei  nor* 
t)anbenem  t^ei^klappenfefyler  nur  gan3  leidjte  körperliche  Übungen  norgenommen 
toerben,  alle  heftigeren  unb  kräftigen  Übungen  finb  bann  unbebingt  fd)äblid).  Sd)üler 
mit  Herzfehlern  finb  00m  gewöhnlichen  (Turnunterricht  ebenfogut  wie  00m  Spielen 
aus3ufd)ließen.  Befonbers  oerberblid)  ift  bas  Kabfahren;  aud)  bas  Hubern  unb 
Schwimmen  nerbietet  ftd).  3nwieweit  mäßiges  unb  genau  n ad)  X)orfd)rift  betriebenes 
Bergfteigen  bei  Kreislaufftörungen  oon  Bußen  fein  kann,  wirb  unten  nod)  befprod)en 
werben. 

Sowohl  bie  Don  ber  rechten  t)er3kammer  ausgehenbe  £ungenfd)Iagaber,  als  bie 
oon  ber  linken  {j^kammer  ausgehenbe  Höuptfdjlagaber  befißen  ebenfalls  Klappern 
^förmige05  üen^^e  an  ^rer  Husmiinbungsftelle  aus  ber  H)^3kammer.  Diefe  hölbmonbförmigen 
Klappen.  Klappen  höben  bie  5°rm  breier  ber  Sd)lagaberwanb  ringsum  anfißenber  t)öIbmonb= 
förmig  geftalteter  dafd)en.  Strömt  bas  $d)lagaberblut  bei  3ufammen3iehung  ber 
Her3kammerwänbe  in  bie  Sd)Iagabern  hineöt,  f°  kqzn  ftd)  biefe  £afd)en  an  bie 
$d)lagaberwanb  an,  fo  baß  ber  Blutftrom  ungehinbert  bie  $d)Iagaber  hwaufgeht, 
ift  aber  bie  Sufammen3iet)ung  ber  H^^lbammern  beenbet,  finb  bie  Hm^kammern  ent* 
leert,  fo  Derßinbern  biefe  Klappen  ein  etwaiges  Suriickftrömen  bes  Sd)lagaberblutes, 
unb  3war  berart,  baß  bie  Hafdjen  burd)  bas  3urückfließenbe  Blut  fid)  füllen,  unb  fid) 
fo  genau  mit  ihren  Känbern  3ufammenlegen,  baß  bie  Derbinbung  nad)  ber  Her3= 
kammer  abgejd)loffen  ift  (5ig.  307).  Hu d)  an  biefen  hölbmonbförmigen  Klappen  ber 
großen  Sdjlagabern  können  krankhafte 
Störungen  einen  oollkomtnenen  Berfd)luß 
nad)  jeber  3ufammen3iel)ung  bes  Her= 

3ens  t)inbern,  unb  bamit  fd)werere  Un= 
gleicf)mäßigkeiten  im  Blutumlauf  oer= 
urfad)en.  Jür  biefe  Klappenfehler  gilt 
alfo  basfelbe,  was  oorl)tn  für  bie 
Klappenfehler  an  ber  3wei  = unb  brei= 

3ipfeligen  Klappe  gefagt  ift.  3u  ben 
HUgemeinerkrankungen,  weld)e  befonbers 
häufig  Her3Wer  nod)  f 3tehert , ge= 
hören  ber  (Belenkrheumatismus,  Dipt)= 
therie  unb  Scf)orIad).  Sinb  fold)e  H^3Hler  ttorab  nod)  oon  geringfügigem  Umfang, 
jo  bleiben  fie  oft  eine  Seitlang  unerkannt. 

Die  oier  häutigen  Klappenoentile  bes  t)cr3ens  — an  ^en  ke^en  ITTünbungs* 
(teilen  ber  Borkammern  in  bie  Herzkammern,  fowie  an  ben  Hnfangsftüdten  ber  beiben 
großen  Sdjlagabern  - geftatten  mithin  eine  Blutbewegung  nur  in  einer  Kidjtung, 
unb  3war  im  Sinne  bes  Blutkreislaufs,  wäf)renb  fie  fid)  einem  Kiickmärtsftrömen 
bes  Blutes  wiberfeßen. 


I.  II. 

5tg.  307.  Durd}fcfynitt  burd)  bas  Kofyr  ber  f)auptfd)Iagaber 
über  ben  fyalbmonbförmigen  Klappen.  Beil,  finb  bie  Klappen 
geöffnet,  bei  II.  gefd)loffen. 


t29.  Die  Sdjlagaöent. 

A.  Allgemeines. 


DiabSern09=  Die  Schlogobern  ober  Pulsabern  (Hrterien)  führen  bas  Blut  Dom  H^r3en  ö)eg 
3U  ben  ein3elnen  ©rganen.  Sie  höben  bie  (£igenfd)aft,  baß  fie  pulfieren  unb  he^' 


§ 129.  Die  Scßlagaöern. 


259 


rotes  Scßlagaberblut  führen.  Hur  bte  oon  ber  rechten  l)er3kammer  ausget]enbe 
£ungenfcßlagaber  flirrt  kein  hellrotes , fonbern  bunkles  Blutaberbtut.  Die  Sd)lag= 
aberrt  (teilen  Kößren  mit  fefter,  gelblich  meiner  unb  feßr  elaftifcßer  IDanb  bar.  Had) 

Rblauf  bes  kräftigten  ITtannesalters  beginnen  bie  IDänbe  ber  Scf)lagabern,  bei  bem 
einen  früher,  bei  bem  anberrt  fpäter,  an  (Elaftgität  eirgubüßen.  (Es  lagern  fid)  oft 
Kalkfa^e  in  il )nen  ab.  Hamentlid)  bie  $d)lagabern  bes  (Beßirns  roerben  auf  biefe 
IDeife  burd)  Derkalkuttg  briid}ig.  Bei  irgenb  einem  Hnlaß,  ber  Blntbruck  unb  Blutfülle 
im  (Beßirn  ftark  fteigert,  können  fie  bann  3erreißen  unb  jo  (Beßirnfcßlag  ßerbeifül)ren. 

3n  bem  (Befäßroßr  ber  $d)lagaberrt  liegen  — als  mittlere  (Befäßßaut  — überall 
organifd|e  ober  glatte  HTuskelfafern,  roeld)e  bei  ftarker  3ufammen3ief)ung  bas  (Befäß* 
roßr  oerengen,  jo  bat  3U  bem  Be3irk,  toelcßen  bas  betreffenbe  (Befäß  mit  Blut  oer= 
forgt,  toeniger  Blut  gelangt,  roäßrenb  bei  (Erfd)laffung  ber  HTuskeln  umgekehrt  bas 
(Befäß  fel]r  roeit,  ber  oon  ißm  oerforgte  Be3irk  feßr  blutreich  roirb.  UnroiUkürlid)e 
Heroen  beßerrfd)en  biejen  TTCuskelapparat.  (Er  tritt  namentlid)  bei  ber  mechanifcßen 
löärmeregulierung  bes  Körpers  burd)  bie  l)aut  (f.  unten)  bebeutungsooll  in  bie 
(Erfcßeinung. 

Die  Sd)lagaberftämme  finb  um  jo  ftärker,  je  näl)er  fie  bem  f)er3en  liegen.  Sie 
r»er3roeigen  fid)  in  immer  bünnere  $tämmd)en  roie  bie  äfte  eines  Baumes,  unb  get)en 
bann  fcßließlicß  in  bie  feinften  Haargefäße  über. 

3roifcßen  ben  kleineren  Scßlagabern  befteßen  quere  Derbinbungen,  rooburd)  Uro 
gleicßßeiten  im  Blutftrom  oerßinbert  roerben.  Xüirb  eine  kleinere  Sd)lagaber  oer= 
fd)loffen  (3.  B.  burd)  Durd)fd)neibung,  Hnterbinbung  u.  bergl.) , jo  roirb  ber  fonft 
oon  il)r  mit  Blut  oerforgte  Be3irk  mittels  ber  Derbinbungen  mit  benachbarten  kleinen 
Scßlagabern  roeiter  ernährt.  Bei  bauernbem  Derjcßluß  einer  größeren  $d)Iagaber 
können  bieje  Dcrbinbungsgefäße  beträchtlich  roeiter  roerben  unb  ben  RusfaU  jo  becken. 

B.  Die  unchttgjten  Schlagabern  bes  Körpers  (Sig.  308). 

1.  Die  große  l)auptjd)Iagaber  (Horta).  Sie  bilbet  ben  Stamm  aller  $d)lag= 
abern  bes  großen  Kreislaufs.  Sie  jteigt  oom  linken  l)er3en  aus  3unäd)jt  aufroärts  florta. 
(auffteigenber  (Teil),  biegt  ficb  bann  im  Bogen  über  ben  linken  Rft  ber  £uft=- 
röhre  nad)  links  unb  hinten  (Bogen  ber  Horta),  läuft  an  ber  IDirbeljäule  entlang 

nad)  abroärts  (ab  ft  eigen  ber  iE  eil),  burd)bol)rt  bas  3roerd)fell,  unb  gelangt  jo  bis 
3um  4.  £enbenroirbel,  roo  fie  fid)  gabelförmig  in  3roei  große  Rfte:  bie  F)üftjd)Iag= 
abern  teilt. 

Hus  bem  auffteigenben  (Teil  entfpringen  bie  ernäßrenben  Sd)Iagabern  bes  l)er3= 
muskels  felbft:  bie  beibert  Kran3fd)lagabern.  KrSnIa9 

2.  Hus  bem  Bogen*  ber  t)auptfd)lagaber  entfpringen  bie  311m  Kopf  unb  ben 
oberen  (Bliebmaßen  gehen  ben  S d)  lag  ab  er  ft  ämme,  unb  3ioar  fo,  baß  bie 
recßte  Kopf  jcßlagaber,  foroie  bie  rechte  Scßlüffelbeinfcßlagaber  aus  einem 
gemeinfamen  Stamme,  ber  unbenannten  Sd)  lag  ab  er  entfpringen,  roährenb  links 
bie  Kopf=  unb  bie  Sd)lüffelbeinfd)lagaber  jebe  für  fid)  aus  bem  Hortenbogen  ab= 
geßen.  — Dies  Derßältnis  ift  nid)t  immer  basfelbe:  es  kommen  oerfd)iebener!ei  Rb= 
roeicßungen  oort  biefer  Hrt  bes  Urfprungs  oor.  Da  bie  Hrfprungsroeife  biefer  $d)lag= 
abern  in  Derbinbung  gebracht  roirb  mit  ber  Beoorpigung  unb  ftärkercn  (Entroicklung 
bes  rechten  Hrms  unb  ber  rechten  l)anb,  fo  roerben  roir  unten  eine  befonbere  Be= 
tracßtung  barüber  beifügen. 

Die  Kopffcßlagaber  (carotis)  fteigt  am  inneren  Hanbe  bes  Kopfttidiers  in  bie  KopJ'öde^a9i 
Röße;  es  ift  oor  ber  ITTitte  biejes  IKuskels  burd)  ben  prüfenben  ^yiTiger  in  ber 
Hiefe  beutlid)  bie  Pulfierung  ber  Hber  311  füßlen.  Die  Kopffcßlagaber  teilt  fid) 

17* 
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III.  (Befäftfqftem  unb  Kreislauf  bes  Blutes. 


Sd)Iäfenfd)lagaöer 


flujjere  Kieferfcfylagaber 
3rtnere  Kopffd)Iagaber 
Kopfjd)Iagaber 


$d)lüjfelbcinfd)laga6er 


Scfylüfjelbetnfcfylagaber 
llnbenannte  Sdjlagaber 

I^auptfcfylagaber 


fld)felfd}lagabcr 

flrmfd]Iagaber 


Scfylagabern  für  £eber,  magert  unb  TUil3 


Htcrenjdjlagabcr 


(Bemetnjame 
I}üftfcf}Iagaber 
Speichen*  \ 

(Ellen*  { Schlag* 
3toijd}en-  < aber 
bno^en=J 


_ Sd)enbetjd}Iagaber 


Sd)ienbein=  IDorbere 
fdjlagaberffjintere 


5ig.  308.  Überjicfyt  ber  ^auptfdjlagabern  bes  Körpers. 
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jobann  am  fjalfe  in  eine  äußere  unb  eine  innere  Kopffd)lagaber.  Se^tere  gel)t 
hinauf  3um  (5el}irn,  erftere  nerforgt  bie  fjalsorgane  unb  bas  (Befidjt  mit  (einen  t)öl)Ien, 
— mit  Eusnafyme  ber  Eugenf)öl)le,  beren 


Sdjlagaber  aus  ber  inneren  Kopffd)lag* 
aber,  alfo  aus  ber  $d)äbelt)öt)Ie  fyeraus* 
kommt;  bafyer  Blutüberfüllung  ber  Eugen 
Blutüberfüllung  im(5et)irn  arteigen  kann 
(rot  unterlaufene  Eugen). 

Die  $ d)  liif  f elb  einf  d]  lag  ab  er, 
red)ts  alfo  aus  ber  unbenannten  Scfylag* 
aber,  links  aus  bem  Eortenbogen  kom* 
menb,  nerläfjt  bie  Bruftt)öl)Ie,  inbem  fie 
über  bie  erfte  Kippe  t)inroegget)t  unb 
fjinter  bas  Sdjlüffelbein  tritt.  Das 
(5efä§  gel)t  babei  3tnifd)en  bem  oorberen 
unb  mittleren  Kippenfyeber  l)inburd). 
Die(e  £age  ber  $d)lagaber  ermöglicht  cs, 
baf$  bie  Eber  in  ber  ©berfd)lüffelbein* 
grübe,  an  einer  etrnas  nad)  innen  non 
ber  ETitte  bes  $d)lüffelbeins  gelegenen 
Stelle  gegen  bie  unterliegenbe  erfte  Kippe 
angebrückt  unb  3ur  Dermeibung  non 
Derblutung  bei  fd}tnerer  Derlehung  am 
©berarm  gejd)Iofjen  roerben  kann.  Der 
Ringer  ober  ein  fefterftumpferßegenftanb 
toirb  babei  hinter  bem  Sdjlüffelbein 
kräftigft  in  bie  tliefe  gebrückt.  - Die 
$d]lüffelbeinaber  gibt  non  äften  ab  bie 
XDirbelfd)Iagaber,  roeld)e  burd)  bie 
£öd)er  in  ben  ©uerfortfätjen  ber  f)als= 
roirbel  3ur  Sd)äbelf)öf)e  tritt,  (oroie  Efte 
für  bie  l)als=  unb  Kadiengegenb. 

Unter  bem  Sdjlüffelbein  l]er  gef)t 
bie  Sd)lüffelbeinjd)Iagaber  als  Ed) fei* 
fd) lag  aber  in  bie  {Tiefe  ber  Edjfel* 
t)5l)le,  roo  man  fie  an  ber  norberen 
äußeren  (Bren3e  bes  t)aarroud)fes  pul* 
fieren  füllen  kann. 

Unterhalb  bes  Sd)ultergelenks  Reifet 
bas  (Befäf)  Ermfd)lagaber  ($ig.  309) 
unb  nerläuft  am  inneren  Kanbe  bes 
3tneiköpfigen  Ermbeugers  mit  einem 
Bünbel  non  Kernen  unb  Blutaberftömmen 
in  einer  5urche  l)inab  3ur  (Ellenbogen* 
beuge.  Euf  biefem  löege  läßt  fid)  bie 
Eber  - roeld)e  ber  aufgelegte  Ringer 
beutlid)  pulfieren  fül)lt  - Ieid)t  gegen 


flrmjd)lag* 

aber 


Spetd)ens 

fcf)Iagaber 


(Jllenjc^Iagaöcr 


5ig.  309.  Die  Scfylagabern  bes  Armes. 


ben  ®berarmknod)en  anbrücken  unb  3U* 
fammenpreffen,  tnas  3ur  Stillung  non  $d)lagaberblutungen  im  Bereidje  bes  Unter* 
arms  unb  ber  t)anb  fef)r  tnid)tig  ift. 


S<f)IüHeI- 

beinjd]Iag- 

aber. 


Rrm{d)Iag- 

aber. 
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III.  (Befäfüqftem  unb  Kreislauf  bes  Blutes. 


unö'enert'  ^n  ^er  ^ llbogenbeuge  teilt  fid)  Me  Hrmjd)lagaber  in  3toei  Sroeige:  bie  Speichen* 
fcfylagaöer.  unb  bie  (Ellenjd)lag aber.  (Erftere  gel)t  an  ber  Daumen*,  le^tere  an  ber  kleinen 
Singerfeite  3ur  Ejanb  I)inab,  roo  fie  fid)  mit  ihren  (Enbäften  3U  3toei  (Befäf3bogen 
in  ber  t)o!}It)anb  Vereinen.  — Die  $peid)enfd)Iagaber  liegt  unmittelbar  uor  bem  t^anb= 
gelenk,  rtad)  innen  non  ber  Sel)ne  bes  $peid)enhanbbeugers,  gan3  oberflächlich:  bat)er 
biefe  Stelle  311m  5üf)len  bes  Pulfes  beoo^ugt  mirb.  - 
Bruft=  unb  Die  Äfte  ber  ^auptfd]Iagaber  in  ber  Bruft  uerforgen  bie  Bruftorgane  unb  bie 
aUabern.a9  Humpftoanbungen ; in  ber  Baud)t)öf)le  unterhalb  bes  3toerd)felIs  gehen  ab  uon  ber 
Baud)aorta  ftarke  Äfte  für  bie  Derbaungsorgane  (Blagen,  Darm,  Seher,  BIU3)  fotoie 
bie  Bieren  fd]  lag  aber  n 3U  ben  Bieren  (Husfd)eibung  bes  t)arns). 

Die  f^auptjcfylagaber  (ober  Baud)aorta)  teilt  fid)  fdjliefolid)  in  bie  beiben  ge* 
büftjd)iag=  meinjamen  t)üftfd)Iagabern,  unb  jebe  biefer  in  bie  innere  t)üftf djlagaber, 
bie  3U  ben  Bedtenorganen  get)t  unb  bie  äußere  F)üftfd)Iagaber.  Set^tere  tritt  als 
sd)enftei=  $d)enkelfd)lagaber  unter  bem  Poupartifd)en  Banbe  b)er  3um  (Dberfdjenkel,  unb 
ict)iaga5a.  5(e  großen  Hn3iel)ermuskeln  burd)bol)renb,  in  bie  (liefe  ber  Kniekehle. 

Doröere  unö Bnterhalb  bes  Kniegelenks  teilt  fie  fid}  in  bie  oorbere  unb  bie  Hintere  $d)ien  = 
sduenbeL  b e i n fd)  I a g a b er , non  bertert  bie  erftere  über  bem  Sprunggelenk  3um  5uÖrücken 
fd)iagaöer.  üerIäUft r mährenb  bie  Hintere  Sd)ienbeinfd}lagaber  unter  bem  inneren  Knöd)el  3ur 
5ufefol}le  get)t.  Die  (Enbäfte  beiber  $d}Iagabern  uerbinben  fid]  31t  einem  (Befäftbogen 
in  ber  5uM°Ve- 

sage  öer  Betreffs  bes  Durchtritts  ber  Sd}enkelfd}lagaber  unter  bem  Poupartifdjen 
id)U?gaÄr  inBanb  fei  nod)  bemerkt,  baft  bie  Sd)lagaber  unter  ber  Btitte  bes  Banbes  he™or= 
öcr bSeugeM5  k°mmt,  roo  \\}X  Puls  beutlid]  311  füllen  ift,  unb  bafe  burd]  entfpred}enben  Druck  bas 
(Bef hier  gegen  ben  unterliegenben  ©berjd)enkelknod)en  3ufammengepre^t  roerben 
kann  3ur  Stillung  uon  Sd}lagaberblutungen  bei  Beinuerle^ungen. 

§ t30.  Der  llrfprung  6 er  $d)Iüjjelbeiitjd)Iaga6ern  aus  bem  Horten* 
Red]ts=  unb  bogen  unb  jeine  Bejieljung  3ur  Kedjts*  unb  £inftsl)änbigfteit. 

beit. 

Bnfer  Körper  ift  in  feiner  knöchernen  (Brunblage,  bem  Skelett,  foroie  ber 
Skelettmuskulatur  jpmmetrifd)  gebaut.  HUerbings  nid)t  gan3  uollkommen,  benn  bie 
rechte  Seite  ift  bei  ben  meiften  IKenfd)en  etroas  beuor3ugt.  Die  Bluskeln  bes  rechten 
Bö er° r3ecp te n9 &rms  rtad)  (E.  IDeber  burd)fd)nittlid}  um  6 Prozent,  bie  bes  redjten  Beins 

Körperjcitc.  um  7 Pro3ertt  an  (Beroid)t  jd}U)erer,  alfo  ftärker,  als  bie  Bluskeln  bes  linken  Hrms 
ober  bes  linken  Beins.  Ähnlich  ftärker  finb  aud)  bie  Knod)ert  bes  rechten  Hrms. 
Der  red}te  Hrm  ift  beim  (Ertoad)fenen  um  4-6  mm  länger  als  ber  linke. 

©röfeerc  Diel  auffallenber  aber  ift,  baß  ber  red}te  Hrm  nid)t  nur  ein  menig  kräftiger, 

f Spgbcn^bcs f o n b er n baft  er  aud}  uiel  gefd}ickter  unb  gebraud}sfäl}iger  ift  als  ber  linke.  Diefe 
regten  Arms.  ^ngieid}heit  ift  aber  nid}t  etroa  nur  entftauben  burd}  (Beroohnheit,  (E^iehung  unb 
Übung,  b.  h-  burd)  überroiegenben  (Bebraud)  ber  red}ten  Ejanb  unb  bes  rechten  Hrms 
3U  allerlei  Hantierungen  bes  Sehens,  fonbern  fie  beruht  auf  beftimmten  anatomifd)en 
Brfad}en.  Sd}on  beim  Beugeborenen  foll  eine  etroas  ftärkere  (Entwicklung  bes  red)ten 
Hrms  nad} toeisbar  fein.  Bun  finb  aber  burd)aus  nid}t  alle  BTenfchen  red)tshänbig, 
fonbern  ein3elne  beuor3ugen  bie  linke  E^anb,  roo  es  nur  angeht,  trot}  ber  (Eichung 
unb  Übung,  roeld)e  ben  (Bebraud)  ber  red)ten  §anb  311  3at)ireid}en  Hantierungen 
bes  Sehens,  roie  (Effen,  $d)reiben,  3eid)nen,  Sd)neiben  ufco.  uorfd)reibt,  unb  trot3  bes 
Umftanbes,  baft  3at)lreid)e  3nftrumente  für  bie  red)te  Hanb  berechnet  finb,  wie  ber 
Bohrer,  bie  Sd)raube,  bie  Sd)ere,  bie  Slinte  ufro.  3n  fo!d)en  HusnahmeföUen  ift 
bie  linke  Hanb  uon  uomherein  kräftiger  unb  gejd)ickter.  (Es  gibt  enblid)  aud)  Btenfd)en 
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meld)e  red)ts  rote  links  gleid)  gefd)ickt  fittb.  Der  fran3Öfifd)e  (Belehrte  ITtalgaigne  fanb 
unter  182  Perfonen  fünf  linksßänbige  unb  3mei,  bie  red)ts  roie  links  gleid)  gefd)ickt 
roaren.  — Der  norroiegenbe  ©ebraud)  ber  rechten  t)anb  finbet  fid)  bei  allen  Kultur* 
nölkern  bis  ins  graue  RItertum.  Ruf  ben  älteften  bilblid)en  Darftellungen  merben 
bie  Fjauptmaffen,  Sd)mert  unb  Speer,  mit  bem  red)ten  Rrm  get)anbl)abt.  Rud)  im 
Spradjgebraud)  gilt  „linkifd)"  als  ungefd)idit,  mäßrenb  etroas  „red)t"  ober  „richtig" 
mad)en  (auf  Iateinifd)  ßeißt  dexter  red)ts  unb  dexteritas  ©efd)iddicf)keit)  auf  ben 
Dor3ug  ber  red)ten  Seite  ßinmeifen. 

5ragen  mir  uns  nun,  morin  bie  IFrfadje  ber  ftärkeren  (Entmicklung  ber  rechten 
Seite,  bes  red)ten  Rrms  fomol)l  mie  bes  rechten  Beins  liegt,  jo  l)at  man  neuer*  pärheren(Ent= 
bings  nod)  ben  rtad)meis  r>erfud)t  (Dr.  Sübbediens),  baß  bie  Rrt  ber  Krümmung  berro'*unkenöer 
Rorta  unb  bie  Sage  ber  aus  bem  Rortenbogen  abgel)enben  $d)Iagabern  einen  Der*  ®efnrnieite- 

Hcd)te  Kopffdpagaöer  Sinke  Kopffd)Iagaöer 


Sinke  S<±)IüfleI= 
beinfdpagaöer 


Abfteigenöer 
Bogen  öer  Aorta 


5tg.  310.  Der  Bogen  öer  Aorta  unö  feine  Ab3toeigungen. 


mehrten  Blutbruck  unb  größere  Blut3uful)r  in  ber  linken  Kopfßälfte  unb  insbejonbere 
in  bem  linksjeitigen  (Bet)irnteil  bebingen,  gegenüber  ber  red)ten  Kopf*  unb  ©el)irn= 
feite.  Die  Kid)tung  bes  Blutftroms  aus  bem  l)er3en  gel)t  3unäd)ft  gegen  bie  redite 
IDanb  bes  auffteigenben  Seils  ber  Rorta  unb  menbet  fid)  non  ba  birekt  gegen  bie 
Rusmünbung  3U  ber  linken  Kopf*  unb  $d)lüffelbeinfd)lagaber  (f.  5ig*  310).  IDie  unten 
nod)  ge3eigt  merben  joll,  gel)ert  bie  red)ts=  unb  linksfeitigen  Heroenfafern  bes  Kiidien* 
marks  oor  Eintritt  in  bas  (Bel)irn  eine  Kreu3ung  ein  berart,  baß  bie  Bemegungs* 
anregungen  für  bie  rechte  Körperßälfte  ausgeßen  üon  ber  linken  ©eßirnjeite  unb 
umgekehrt,  künftigere  Blut3uful)rüerl)ältniffe  3ur  linken  ©eßirnjeite  bebeuten  für 
biefe,  im  ©egenfaß  3ur  red)ten  Seite,  eine  ftärkere  Sntmiddung  unb  erl)öl)te  (Tätig* 
keit  unb  bamit  einen  erßößten  HerDeneinfluß  auf  bie  r»on  t)ier  aus  uerforgte  red)te 
Körperfeite.  - Diefe  Rnnaßme  ßinfid)tlid)  ber  Blutoerforgung  ber  linken  ©eßirnfeite 
mirb  aud)  nod)  burd)  anbere  Satfad)en  gefti’^t,  auf  bie  ein3ugel)en  l)ier  nid)t  ber 
(Drt  ift. 

Hun  unterliegt  aber  bie  Rrt,  mie  bie  Kopf*  unb  $d)Iiiffelbeinjd)lagabern  nom 
Bogen  ber  Rorta  entfpringen,  ßäufig  Rbmeid)ungen.  Beibe  ©efäße  können  3.  B.  red)ts 
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geforderten  Urfprung  I)aben;  fie  können  aucß  links  aus  einer  gemeinjamen  unbenannten 
cbun^n'im  fyerö0rQefyen J es  kann  bie  linke  Sd)lüffelbeinjd)lagaber  nocß  oor  5er  rechten,  ficß 

Urfprung  öer mit  biefer  kreu3enb,  non  ber  Horta  abgeßen  ufro.  Solcße  Rbroeicßungen  in  bem  Ur= 
s^?uneibefn=fPrun9  tiefer  Blutgefäße  l)at  man  nun  roieberßolt  bet  ben  Seicßen  folcßer  ITtenfcßen 
fdiiagabcm.  gefunben,  roeld)e  roäßrenb  ißrer  Sebens3eit  ausgefprocßene  £inkst)änber  roaren. 

HUes  bies  beftärkt  bie  Dermutung,  baß  bie  größere  Kraft  unb  (Befcßicklicßkeit  bes 
recßten  Rrms  unb  ber  red)ten  hanb  ebenfotooßl  toie  bie  feiten  oorkommenbe  größere 
Seiftungsfäßigkeit  ber  linken  ^anb  auf  beftimmten  anatomifcßen,  oon  oornßerein  im 
Körperbau  bes  Htenfcßen  begrünbeten  üerßältniffen  berußen,  insbefonbere  auf  ben 
Unterfcßieben  in  ber  Blut3ufußr  3ur  recßten  unb  3ur  linken  Kopfßälfte. 

Ungleichheit  traben  toir  nun  biefe  Ungleichheit  non  rechter  unb  linker  Körperfette  als  einen 
u°nb  unher  Klangel  ober  als  einen  Dor3ug  3U  betrachten?  3d)  meine  als  letzteres,  unb  3toar 
Körperfeite.  aus  f0{genben  (Briinben.  Die  Deroollkommnung  aller  Seberoefen  berußt  auf  bem  Prin3ip 
ber  Rrbeitsteilung.  Run  bienen  bie  (Bliebmaßen  ber  XDirbeltiere  oo^ugstoeife  ber 
Sortberoegung.  Diejenigen  liiere,  bei  roeId)en  biefer  Sroeck  fo  gut  toie  ausfcßließlicß 
oorßerrfcßt,  finb  bie  roeßrlofeften,  3.  B.  bie  (Ein=  unb  Sroeißufer.  Das  (Bebiß,  foroie 
bei  mancßen  ber  mit  h°rn  ober  (Beroeiß  beroaffnete  Kopf  finb  faft  ißre  einige  unb 
recßt  ungefüge  IDaffe.  Rnbers,  toettn  fcßotr  bie  daße  3um  Scßlagen,  Raffen  unb 
Heißen  benußt  roerben  kann.  3nbes  beim  Tflettfcßen  tritt  erft  eine  Rrbeitsteilung  ber 
(Bliebmaßen  berart  ein,  baß  ber  5U&  ber  Sortberoegung  allein  bient,  roäßrenb  bie 
hanb,  bas  unoergleicßlicße  „IDerk3eug  aller  IDerk3euge",  roertn  oon  entfprecßenber 
3nteUigen3  geleitet,  ben  Htenfcßen  3unt  tatfäcßlicßen  Fjerrn  ber  Scßöpfung  erßebt.  Stoar 
ift  ber  Rffe  anjd)einenb  — bentt  bie  hurterßänbe  ber  Rffen  ßaben  anatomifcß  ben 
Bau  oon  Süßen  — fogar  mit  oier  hänbert  oerfeßen,  aber  felbft  bie  jo  gejcßickten 
Dorberßänbe  bes  Rffen  in  ißrem  langen  jd)ntalen  Bau,  mit  bem  kur3en  Daumen, 
ben  büntten  roelken  unb  rüstigen  Ballen,  finb  bocß  nur  ein  Serrbilb  ber  eblen 
!TTenfd)enßanb,  finb  oo^ugsroeife  (Breif=  unb  Kletterorgane  unb  bienen  oorneßmlicß 
ber  (Drtsberoegung  (f.  0.  S*9-  148  tt.  149).  Die  !Ttenfd)enßanb  bagegen  bient  ja 
aucß  gelegentlich  einmal,  beim  Klettern,  hangeln,  Kriecßen,  $d)roimnten  ufro.  3ur 
(Drtsberoegung  — inbes  bas  roill  feßr  roenig  befagen  gegenüber  ber  Derroenbung  ber 
hanb  in  ißrer  berourtberungstoiirbigen  Fertigkeit  3U  ben  mannigfaeßften  hantierungen 
bes  £ebens. 

Hurt  toerben  aber  31t  ben  kunftfertigften  Rrbeiten  bie  hänbe  meift  fo  gebraueßt, 
baß  bie  eine  hanb,  unb  3toar  bie  redete , bie  eigentliche  feinere  Rrbeit  ausfüßrt, 
roäßrenb  ber  linken  meßr  bie  unterftiißenbe  Holle  bes  hanblangers,  bie  (Tätigkeit  bes 
haltens,  bes  Sulangens  ufro.  3ufäUt.  töäßrenb  bie  Hed)te  feßreibt  ober  3eicßnet,  ßält 
bie  £inke  bas  Blatt  ober  hefh  roäßrenb  bie  Hecßte  näßt,  fpannt  unb  ßält  bie  £inke 
ben  Saum;  roäßrenb  bie  Hecßte  malt,  trägt  bie  £inke  Palette  unb  Htalftock  ufro.  Rm 
Klaoier  fällt  ber  £inken  bie  „Begleitung“  3U ; an  ber  Dioline  umgreift  fie  bie  Saiten, 
roäßrenb  bie  Hecßte  ben  Bogen  füßrt  — km*3,  in  ben  meiften  SäUen  ßat  bie  Sinke 
bie  Hecßte  in  ißrer  (Tätigkeit  3U  unterftiißen,  ift  bie  Dienerin  ber  Hecßteti.  Diefe 
Rrbeitsteilung  3toifd)en  reeßter  unb  linker  h°nb  — bei  keinem  (Tiere  befteßen  folcße 
Unterfd)iebe  im  (Bebraucß  ber  oorberen  (Bliebmaßen  — ift  es,  roelcße  bie  (Bebraucßs= 
fäßigkeit  unb  (Befcßicklicßkeit  ber  HTenfcßenßänbe  fo  außerorbentlicß  gefteigert  ßat.  Rn 
biefe  Beoor3ugung  ber  redeten  hanb  ift  unfer  Rüge  geroößnt  unb  barauf  eingelernt, 
eben  banaeß  ift  unfer  hanbroerks3eug  eingerichtet  unb  gebaut.  IDelcßer  Derluft  an 
Seit  unb  Htüße  roäre  es,  unb  roie  roeit  roürben  roir  in  ber  (Tntroicklung  ber  hanb= 
fertigkeit  3urückbleiben,  follte  jebe  hantierung  gleicßerroeife  mit  ber  Hecßten  roie  mit 
ber  Sinken  — etroa  ber  ßarmonifeßen  Rusbilbung  roegen  — gelernt  roerben;  follten 
roir  jorooßl  mit  ber  reeßten  hanb  naeß  reeßts  roie  mit  ber  linken  naeß  links,  aljo 
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in  „Spiegelfd)rift",  jdjreiben  lernen,  ober  3eid)nen,  nähen,  fd)neiben  ufm.  Be3Üglid) 
ber  Schrift  müfote  unjer  Rüge  bann  erft  miihfam  lernen,  and)  nad)  links  I)in  mit 
ber  £inken  gefd)riebene  Schrift  311  lefen.  Dies  ift  aufjerorbentlicf)  fchmierig;  roo  uns 
(oldje  £inksfd)rift  oorkommt  - ber  grofte  £eonarbo  ba  Dinct  fd)rieb  [eine  umfang= 
reichen  fjanbfd)riften  in  Spiegelfchrift  mit  ber  linken  t)anb  — galten  mir  fie  bekanntlich 
oor  ben  Spiegel,  um  im  le^teren  bie  [0  in  Red)tsfd)rift  oermanbelten  Bud}ftaben 
unb  IDörter  3U  ent3iffern. 

Die  Rrbeitsteilung  3toifd)en  red)t$  unb  links  ift  ein  mächtiges  TBittel  3ur  Steige= 
rung  mcnfd]lid]er  (Befd)icklid]keit  geroefen  - unb  baher  als  ein  großer  Dor3ug  3U 
betradjten. 

Ruf  unjeren  Übungsplät3en  roerben  manche  5erÜ9beiten  ebenfalls  nur  rechts  — 
eine  Rusnahme  machen  bie  menigen  linkshänbigen  (Turner  unb  Spieler  - ausgeführt. 
Den  Ball,  ben  (Ber,  ben  Diskus,  bie  Kugel,  ben  Stein  [djleubern,  toerfen  ober  [d)Iagen 
mir  mit  ber  Rechten;  Säbel  unb  Sto&fedjtel  führen  mir  mit  ber  Red)ten;  ben  Pfeil 
jenben  mir  mit  ber  Rechten  oom  Bogen,  brücken  ben  l)ahn  an  Rrmbruft  unb  $l\ntz 
mit  bem  rechten  Zeigefinger  unb  3ielcn  über  bas  Korn  mit  bem  rechten  Rüge  ufm. 

IDenn  beim  (Turnen  im  engeren  Sinne  auch  ber  (Brunbfat}  befolgt  mirb,  jebe 
Übung  mibergleid),  b.  h-  rechts  unb  links  aus3ufüf)ren,  jo  ift  es  3toeckIos,  biefen 
(5runbfat3  aud)  bei  foId)en  gpmnaftifd)en  Fertigkeiten  burd)3uführen,  bie  als  Braud)= 
kunft  im  £eben  oermertet,  nid)t  anbers  als  mit  Beoo^ugung  ber  rechten  Seite  aus= 
geführt  merben.  3m  (Begenteil,  bei  allen  Übungen,  mo  infolge  ber  oorhanbenen 
Haturanlage  bie  Rusführung  mit  ftets  berfelben  Körperfeite  beoor3ugt  mirb  unb 
beffer  gelingt,  gibt  einfeitige  Übung  bie  größte  £eiftungsfäf)igkeit.  Se^tere  bleibt 
hinter  ber  möglichen  £eiftungsl)öhe  3uriidr  burd)  unbebingte  Befolgung  bes  (Brunb= 
fa^es  beibfeitiger  Übung. 

Daher  ift  für  ben  IDurf  in  feinen  mannigfachen  $ormen,  für  bas  Sd}Iagen  unb 
$ed)ten,  für  ben  Sprung  - $reifprung  mie  Stabfprung  - unb  ähnliche  Übungen 
bie  5orberung  beibfeitig  gleid)er  Rusbilbung  3toecklos  unb  ein  Hemmnis  für  bie  rolle 
(Entmicklung  ber  £eiftungsfähigkeit. 

5ür  Übungen  bagegen,  bei  meldjen  nid]t  ein  beftimmtes  (Ergebnis  bas  mid}tigere, 
jonbern  bas  Übungs3iel  in  ber  Kräftigung  beftimmter  RTuskelgruppen,  in  ber  (Er* 
höhung  ber  prompten  Zufammenarbeit  3ahlreid)er  Bemegungsneroen  liegt,  ift  mit 
oollem  Red)t  gleiche  Rusbilbung  red)ts  mie  links  311  forbern. 


§ 151.  Die  Blutaftern  öfter  Denen. 

3nbem  bie  $d)lagabern  fid)  mehr  unb  mehr  oeräfteln, 
unb  3U  immer  feineren  Zmeigen  merben,  löfen  fie  [ich  fdjliefc 
lid)  in  bas  engmafd)ige  Het}  ber  t)aargefäfee  auf  ($ig.  31 1). 
3n  ber  Rnorbnung  feiner  lRafd)en  pafot  fid)  bas  t)aargefäfp 
net}  ber  Rrt  bes  (Bemebebaues  an.  3n  ben  fafrigen  Rtus= 
kein  unb  Heroen  erfd)einen  bie  t)aargefäf}e  langgeftredit, 
in  ben  (Bemeben  mancher  Drüfen,  mo  fie  runblid)e  Räume 
umjd)tief}en,  bilben  fie  korbartige  Het3e  ufm.  Die  l)aar= 
gefäfje  fammeln  fid)  nun  meiterl)in  3U  Blutaberftämmd)en; 
fie  bilben  alfo  gemiffermafoen  bie  EDm^eln  ber  Blutabern. 

Die  Blutabern  finb  3al)lreid)er  als  bie  Sd)lagabern. 
3hre  IDanb  ift  bünn  unb  bel)nbar.  Sie  3eigert  keine  Puls= 


b s 


5ig.  311.  Hft  eines  Sd)Iagaöer= 
ftämmcfyens  (S),  fter  fid]  in  l)aarge= 
fäfee  auflöft  Biefe  fammeln  fid)  in 
fter  hieinen  Blutaöer  B (bei  ftär= 
herer  Oergröfeerung). 


(Einfettig 

ausgefüfyrte 

Übungen. 


Die  BIut= 
aftern. 


I^aargefäfce. 
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atefliegenöe 

Blutaöern 


©berfläd}lid) 

gelegene 

Blutaöern 

(l)autt>enen). 


Btutaöer= 

klappen. 


Jjoljlüenen. 


Pfortaöer* 

jqftem. 


bemegung.  Bas  in  ihnen  befinblid)e  Blut  ift  - mit  Rusnafyme  ber  £ungent)enen, 
roeld)e  hellrotes,  in  Öen  £ungen  bereits  gereinigtes  Blut  führen  - b unk  eirot  gefärbt, 

Bie  tiefer  im  Körpergetoebe  belegenen  Sd)lag= 
abern  roerben  gewöhnlich  non  3toei  Blutabern  be= 
gleitet;  außerbem  befteßt  bid)t  unter  ber  t)aut  im 
Unteri)aut3elIgetoebe  ein  reid)  entroickeltes  Heß  non 
Blutabern  (Hautoenen,  j.  $ig.  312).  ITtan  fießt  fie 
als  bläuliche  Streifen  ober  gar  als  bicke  blaue 
Stränge  beutlid)  unter  ber  l)aut  t)ert)orfd)immern. 
namentlich  fd)toellen  fie  an  bei  ftarker  körperlicher 
Rrbeit,  unb  t)ier  befonbers  bann,  wenn  biefe  Rrbeit 
mit  bem  Borgang  ber  Preffung  (Rnftrengung)  uer= 
bunben  ift.  Benn  bas  rechte  f)er3  ift  babei  an  ber 
(Entleerung  feines  Snßalts  bet)inbert,  fo  baß  bas  Blut 
in  bem  Blutaberfpftem  3urückgeftaut  toirb.  So  treten 
bie  I)auptblutabern  prall  gefüllt  unter  ber  ^aut 
l)ert)or  am  Rrme,  am  f)als  unb  am  Kopf  3.  B.  beim 
anftrengenben  langfamen  I)eben  einer  fd)roeren  Hantel 
unb  bei  ähnlichen  £eiftungen. 

Biefe  oberflächlichen  Blutabern  finb  burd) 
3al)Ireid)e  3roifd)enäfte  mit  ben  tiefliegenben  Blut= 
abern  uielfad)  uerbunben. 

Bas  Blut  in  ben  Blutabern  fließt  nad)  bem 
t)er3en  l)in  feßr  träge,  fo  baß  bie  Blutberoegung  ßier 
feßr  leid)t  Störungen  ausgefeßt  ift.  Ber  Blutftrom 
in  ben  Blutabern  roirb  aber  baburd)  unterftüßt,  baß 
fid)  in  ben  Blutabern,  namentlid)  ber  (Bliebmaßen, 
Klappen  befinben,  fäckcßenartige  5altungen  ber 
inneren  Denenßaut.  Sie  finb  fo  geridjtet , baß 
fie  ben  Suftrom  bes  Blutaberblutes  3um  ^er3en  nid)t 
ßinbern,  fid}  bagegen  füllen  unb  bas  (Befäß  uer- 
fd}ließen,  fobalb  bas  Blutaberblut  in  ber  umgekehrten 
Kid)tung  ftrömen  roill  ($ig.  313).  Rn  manchen 
oberflächlichen  Blutabern  3eigt  fid)  bei  ftarker  Spülung 
- 3.  B.  auf  bem  l)anbrücken  unb  ber  3nnenfeite  bes 
Unterarmes  bei  herabßängenbem  Rrm  — bie  £age 
jolcßer  Benenklappen  in  $oxm  dou  knötdjenförmigen 
(Erhabenheiten  angebeutet. 

Bie  Blutabern  bes  Körpers  fließen  — abgefeßen 
dou  ben  £ungenblutabern  - 3uleßt  3ufammen  3U  ben 
beiben  großen  ^oßluenen,  unb  3mar  führt  bie 
obere  l)ohluene  bas  Blut  aller  Blutabern  ber  ober= 
halb  bes  3roerd]fells  gelegenen  Körperteile;  bie  untere 
Hoßloene  bas  Blut  ber  unterhalb  bes  äroercßfells 
gelegenen  Blutabern. 

(Einen  befonberen  Berlauf  nehmen  bie  Blutabern 
5tg.  312.  Die  oberfiäd)iid)en  Biutaöcrn  öes  ber  B au d}  ein g eto e i b e,  beoor  fie  ihr  Blut  bem  ber 
flrmes'  unteren  Hoßloene  beimifd)en.  Sie  fammeln  fid)  nämlid) 

in  einem  gemeinjamen  Stamme,  ber  Pfortaber.  Biefe  ueräftelt  fid)  in  bei  £ebei 
uon  neuem,  unb  löft  fid)  in  Haargefäße  auf,  welche  bie  £eberläppd)en  umfpinnen. 
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Hier  fonbert  bie  £eber  beftimmte  Stoffe  aus 
bem  Pfortaberblut  ab  unb  bereitet  aus 
einem  (Teil  biefer  Stoffe  bie  (5allenfliiffig= 
keit.  Diefe  Haargefäße  jammein  fid)  jobann 
toieber  311  neuen  Blutabern,  unb  letztere 
jammein  fid)  31t  ben  £eberoenen,  roeId)e  in 
bie  untere  J)oI)Iaber  miinben. 


§ 132.  Der  Kreislauf  öes 
Blutes. 

Der  töeg,  ben  bas  Blut  burd)  bas 

gefd)Iofjene  Röhrenfpftem  bes  Her3ensf  ber 

Pulsabern,  ber  Haargefäße  unb  ber  BIut= 

abern  nimmt,  ijt  im  üorf)erget)enben  jd)on 

angebeutet.  ITIan  nennt  bieje  Beroegung 

ber  Blutmaffe  ben  Kreislauf  bes  Blutes,  5ig- 313.  Klappen  einer  aufgefd}nittenen  größeren  Blut= 
1 j fr  j.  r v*  aber,  in  öte  eine  kleinere  Blutaöer  feitlidi  einmünöet.  — 

unb  unter[d)etbet  einen  großen  unb  einen  Die  Pfeile  geben  6ie  Richtung  öes  Blutftromes  an. 

kleinen  Kreislauf  ($ig.  314). 

1.  Der  große  Kreislauf.  Das  aus  ben  £ungen  kommenbe  fauerftoffreid)e 
hellrote  Blut  (basfelbe  I)at  etroa  bie  5Qrbe  feinen  roten  Siegellacks)  geht  oon  ber 
linken  H^aorkammer  in  bie  linke  t)er3kammer,  unb  toirb  burd)  bereu  3ufammen= 
3iel)ung  in  bie  große  t)auptjd)Iagaber  gepreßt,  roeId)e  bas  Blut  3U  ben  $d)Iagabern 
bes  Körpers  beförbert.  Die  größeren  Sd)Iagaberjtämme  teilen  fid)  in  immer  feinere 
Sd)Iagabern,  unb  bieje  enblid)  löfen  fid)  auf  in  bie  allenthalben  im  Körper  oor= 
hanbenen  Haargefäße,  bie  jo  bid)t  finb,  baß  ber  Stid)  einer  feinen  Habel  an  keiner 
Körperftelle  tiefer  einbringen  kann,  ot)ne  auf  Haargefäße  3U  treffen  unb  bieje  3U 
Berieten,  jo  baß  Bluttropfen  aus  foldjer  $tid)öffnung  austreten  ober  bod)  ausgepreßt 
tnerben  können.  3n  ben  Haargefäßen  ijt  es,  roo  bas  Blut  an  bie  Körpergetoebe 
Sauerftoff  unb  Häfjrftoffe  abgibt,  unb  bafiir  KoI)lenfäure  unb  anbere  oerbraud)te 
Stoffe  3ur  Rusfd)eibung  aufnimmt.  Durd)  bie  Sauerftoffabgabe  unb  Kol)lenfäure= 
aufnal)me  oeränbert  bas  Blut  in  ben  Haargefäßen  feine  5Qrbe:  es  tüirb  bunkelrot. 
Die  Haargefäße  jammeln  fid)  nun  roeiterI)in  3U  kleinen  Blutabern  - ben  „Blut» 
abertou^eln"  - unb  leßtere  311  größeren  Blutabern,  bie  fd)Iießlid)  fid)  immer  roeiter 
3u  großen  Blutaberftämmen  oereinenb  bas  gejamte  Blutaberblut  in  ben  beiben  Ha  1)1= 
nenen  3um  Her3en  führen.  Die  H°hlDenen  ergießen  it)r  Blut  in  bie  red)te  Her3= 
kammer.  Damit  ift  ber  große  Kreislauf  abgefd)loffen. 

2.  Der  kleine  Kreislauf.  Das  bunkle  Blutaberblut  nimmt  feinen  IDeg  roeiter 
oon  ber  rechten  Her3üorkammer  3ur  red)ten  Her3^ammer,  unb  bieje  preßt  bas  Blut 
in  bie  £ungenfd)lagaber,  roeld)e  alfo  im  (Begertfaß  311  ben  Körperfdjlagabern  nid)t 
hellrotes,  fonbern  bunkles  Blutaberblut  führt.  Die  £ungenfd)lagaber  oe^toetgt  fid) 
baumförmig  in  ben  £ungen  unb  löft  fid)  in  Haargefäße  auf,  ioe!d)e  bie  £ungen= 
bläsdjen  umfpinnen.  Hier  finbet  nun  eine  Reinigung  bes  Blutes  berart  ftatt,  baß 
ber  frifd)  eingeatmeten  £ungenluft  Sauerftoff  entnommen,  unb  Kohlenfäure  3111*  Heraus» 
beförberung  mittels  ber  Rusatmung  an  fie  abgegeben  toirb.  Daburd)  getoinnt  bas 
Blut  in  ben  Haargefäßen  ber  £unge  eine  hellrote  $arbe.  Diefe  Haargefäße  mit 
gereinigtem  fauerftoffreidjen  Blut  jammeln  fid)  311  ben  kleineren  £ungenblutabern 
unb  biefe  3U  größeren  Stämmen,  ben  £ungenoenen,  toeld)e  in  bie  linke  Hei’3üor= 


Der  Blut= 
Kreislauf. 


(Brofjer 

Kreislauf. 


Kleiner 

Kreislauf. 
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kammer  münben.  Damit  ift  ber  kleine  Blutkreislauf  beenbet  unb  es  beginnt 
mieberum  ber  große  Blutkreislauf  uom  linken  I)er3en  aus. 

Das  linke  h^3  be^errfdjt  alfo  bert  großen  Blutkreislauf,  bas  rechte  ben  kleinen. 
(Es  finb  3tnei  oerjdjiebene  Stellen  bes  Blutkreislaufs,  an  berten  bie  Triebkraft  bes 
rechten  unb  bie  bes  linken  fje^ens  eingreift.  3toei  an  getrennten  ©rten  arbeitenbe 
BTuskeln  finb  mithin  im  h^en  räumlich  3U  einem  ©rgan  oerbunben  - bies  ift 


Kofylenfäureabgabe  Sauerftoffaufnatjme 

* Ml/j 


Kohlen  jäureaufnafyme  Sauerftoffabgabe 

5ig.  314.  Scfyematifcfye  Darftellung  bes  Blutbreislaufs.  Die  ©efäfee  unb  fjer3räume,  roe!d)e  Sdjlagaberblut  ent= 
galten,  finb  fyell,  bie,  toeldje  Blutaberblut  enthalten,  bunbel  getönt.  3n  ben  Ifaargefäfjnetjen  bes  großen  toie  bes 

Weinen  Kreislaufs  gefyen  bie  Tönungen  ineinander. 


ffofylaber 


Ceberoene 


ffaargefäfec  ber 
£eber 


Pfortaber 


Cungennene 

£inbe  Borbammer 
£inbe  Fferjbammer 


Fjauptfcfjlagaöer 

Uierenidjlagaöer 

(Eine  Hiere 


äußerft  vorteilhaft,  roeil  bie  beiben  h^ßälften  gleichfinnig  unb  gleid)3eitig  3U  arbeiten 
haben.  Hur  baburd),  baß  mit  jeber  her33u!ammen3t^tmg  gleid)3eitig  eine  gleiche 
TITenge  Blut  oon  ber  redeten  h^kammer  in  bie  £ungenfd)Iagaber,  non  ber  linken 
her3kammer  in  bie  große  Körperfcßlagaber  geworfen  wirb,  unb  baß  gleid)3eitig 
roäßrenb  ber  he*3erWaffun9>  bie  nad)  jeber  h^33ufamnten3iel)ung  folgt,  bie  rechte 
wie  bie  linke  he^oorkammer  mit  Blut  - jene  aus  ben  h°¥s»  biefe  aus  ben  £ungen= 
Denen  - fid)  füllen,  ift  ber  große  wie  ber  kleine  Blutkreislauf  ein  ununterbrochen 
gleichmäßiger. 


133.  Blutbruck  unb  f)cr3tätigkeit.  - § 134.  Die  Her3nerüen-  269 


135.  Blutörucft  un6  tjer3tätigfteit. 


Die  Blutfliiffigkeit,  rocld^e  in  bem  gejcßloffenen  Kößrenfpftem  unferer  Blutgefäße 
uorßanben  iftf  übt  auf  Me  gejcßloffenen  tDänbe  ber  Blutgefäße  überall  einen  meßr 
ober  minber  ftarken  Drudi  aus.  Der  ß öcß  ft  e Blutbruck  ift  unmittelbar  am 
He^en.  (Er  beträgt  in  ber  Rorta  gegen  2 m (ober  140—  160  mm  Queckfilber). 
tDeiterßin  in  ben  Deräftelungen  ber  kleinen  Sdjtagabern  nimmt  ber  Blutbruck  ftetig 
ab,  finkt  no cf)  tiefer  in  ben  Haargefäßen  unb  Blutabern,  unb  mirb  fcßließlicß  in  ben 
großen  Blutaberftämmen  bid)t  am  Heuert  negatio.  Die  Blutabern  finb  baßer  für 
gemößnlicß  fcßlaff  unb  unoollftänbig  gefüllt.  Daburcß,  baß  alfo  an  oerfcßiebenen 
Stellen  bes  Stromfpftems  Druckunterf  d)iebe  oorßanben  finb,  jo  baß  bie  Blut= 
flüjfigkeit  non  ben  Stellen,  mo  ßößerer  Druck  oorßanben  ift,  abfließt  nacß  ben 
Stellen,  mo  ber  geringere  Drudi  ift,  entfteßt  bie  Strombemegung  bes  Blutes.  Diefe 
Druckunterfd)iebe  fd)afft  bas  Her3>  inbem  es  aus  ben  H°ßfDenen  (red)tes  Her3)  un^ 
ben  £ungenoenen  (linkes  Her3)  eine  geroiffe  Blutmenge  entnimmt  unb  in  bie  Scßlag= 
abern  preßt.  Der  beftänbige  Drudi  ber  elaftifcßen  gefpannten  IDänbe  ber  Scßlagaber= 
roßre  ift  es,  toelcßer  bie  Druckunterfd)iebe  roeiterßin  unterßält.  Die  Klappen  bes 
Hebens  unb  ber  Blutabern  bemirken,  baß  bie  fo  er3eugte  Strombemegung  immer 
nur  in  einer  Kid)tung  erfolgen  kann. 

Die  Henberoegung  befteßt  in  ftetem  H)ed)fel  oon  3ufammen3ießung  unb  Rus= 
beßnung.  Bei  ber  3ufammen3ießung,  bie  mit  ber  3ufammen3ießung  ber  Dorkammerrt 
beginnt,  roirb  bas  Blut  aus  ben  Dorkammern  in  bie  Her3kammern  unb  roeiter  aus 
ben  Her3^ammcrn  m Me  Scßlagabern  gepreßt.  Dann  folgt  eine  Paufe,  mäßrenb 
berer  bas  leer  gemorbene  erfeßlaffte  F)er3  fid)  roieber  füllt.  Das  fjer3  arbeitet  alfo 
mie  eine  Saug=  unb  Druckpumpe. 

Bei  jeber  3ujammen3ießung  bes  Her3ens  rießtet  fid)  bie  Her3fpiße  nacß  uorn 
unb  oben  auf  unb  feßlägt  gegen  bie  Bruftroanb  an,  unb  3toar  meift  im  5.  Smifcßem 
rippenraum.  Diefe  (Erfcßeinung,  roeld)e  bem  taftenben  Ringer  beutlicß  fiißlbar  ift, 
nennt  man  ben  H^ftoß. 

£egt  man  bas  (Dßr  auf  bie  Her39e9en^  namentlid)  in  ber  (Begenb  bes  Her3= 
ftoßes,  jo  ßört  man  bei  jebem  H^fcßlag  3toei  tEöne,  unb  3roar  einen  erften  bumpfen 
unb  längeren  F>er3tonr  unb  einen  3toeiten  ßellen,  klappenben  unb  killen  (Eon.  Das 
Derßältnis  biefer  Höne  unb  ber  folgenben  Paufe  mürbe  fid)  mufikalifd)  fo!gcnber= 
maßen  ausbrücken. 


Bu  - tüp  Bu  - tüp 


Der  erfte  H^ton  entfteßt  bureß  bie  3ufammen3ießung  bes  H^muskels  (IKuskeB 
geräufd)),  ber  3meite  bureß  ben  3ufammenfcßluß  ber  ßalbmonbförmigen  Klappen. 


§ m.  Die  fjerjiterüeit. 

Die  für  gemößnlid)  in  ftreng  rßptßmifd)em  Eöecßfel  oon  (Erfd)Iaffung  unb  3u= 
fammen3ießung  erfolgenbe  Rrbeit  bes  Her3ens  t>oll3ießt  fid)  mie  jebe  artbere  BluskeP 
arbeit  unter  bem  (Einfluß  non  Heroen,  bie  ißrerfeits  mieber  oon  neroe^elien  aus= 


Btutörucfc 
unö  fyxy- 
tätigfceit. 


6er3fto6- 
Fj  ertöne. 


pe^nerDen. 
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gel}en  unb  oon  biefen  aus  erregt  toerben.  Diefe  ITeroentätigkeit  erfolgt  rein  auto* 
matifd),  b.  I).  umoillkürlid).  Unfer  IDille  t]at  auf  Rrt  unb  Umfang  ber  I)er3= 
beroegungen  Keinerlei  (Einfluß. 

Die  Heroe^ellen,  non  melden  bie  Rnregung  3ur  t)er3arbeit  ausget)t,  toenn  nid)t, 
tnie  (Engelmann  toahrfd)einIid)  gemalt  hat,  bie  HTuskelfafern  bes  Meßens  allein  fd)on 
bie  5äl)igkeit  befitjen,  rhpthmifd)  3U  arbeiten  - liegen  in  keinem  unferer  größeren 
rteroöfen  3entralorgane,  fonbern  als  befonbere  Rnt}äufung  non  Heroe^ellen  (Gang* 
lien)  in  ber  ^er^roanb  felbft.  Das  aus  bem  Körper  ausgefd)nittene  Ejer3,  3.  B. 
eines  5™fd)es,  betoegt  fid)  bal)er  eine  geraume  Seitlang  im  getool)nten  Kl}ptl}mus 
roeiter.  Diefes  felbftänbig  arbeitenbe  Heroe^entrum  bes  l}er3ens  ftet)t  aber  toieber 
in  Derbinbung  mit  Heroenfafern,  bie  non  äugen  an  bas  Meß  herantreten,  unb 
einen  regulierenben  (Einfluß  auf  bie  M^arbeit  ausüben.  Dies  finb  erftens  Jafern 
bes  10.  Gel)irnneroenpaares,  bes  £ungenmagenneroen,  unb  3tneitens  5afern,  toeId)e 
nom  ft)mpatf)ifd)en  Baud)neroengefIed)t  3um  fjer3en  tpnübeßiehen.  Die  erfteren 
Heroen  üben  einen  fjemmenben,  b.  t)-  bie  M^betoegungen  oerlangfamenben  (Einflug 
aus,  bie  [enteren  befd)leunigen  bie  j>er3arbeit. 

Diefe  (Einrichtung  arbeitet  mit  einer  tounberbaren  Genauigkeit,  fo  bag  bie 
Meßarbeit  fid)  jeber  oeränberten  £eiftungsanforberung  augenblicklich  anpagt. 


Da  unfer  Mer3  00m  £ungengetoebe  umgeben  ift,  fo  übt  bie  Rtemtätigkeit  in 
it)rem  IDed)fel  oon  (Einatmung  unb  Rusatmung  unb  ben  baburd)  bebingten  Druck* 
unterfd)ieben  im  gefd)loffenen  Bruftraum  einen  geroiffen  (Einfluß  auf  bie  f>er3tätig= 
keit  aus. 

Bei  ber  (Ein atmungsftellung,  bei  toeld)er  burd)  bie  Dergrögerung  bes  Bruft* 
raums  bie  £ungenluft  oerbünnt  toirb,  übt  bie  £unge  auf  bas  Meß  einen  Sug  aus, 
ber  bie  Dorkammern  fid)  3toar  Ieid)t  füllen,  aber  nur  unoollkommen  entleeren  lägt; 
umgekehrt  toirb  bei  ber  Rusatmung,  bei  toeld)er  bie  £ungenluft  3ufammen=  unb 
ausgepregt  toirb,  3toar  bie  (Entleerung  ber  Meßkammern  burd)  ben  Druck  ber  £uft 
in  ben  £ungen  geförbert,  aber  bie  5übung  ber  Dorkammern  erfd)toert.  Diefe  (Ein* 
toirkungen  tnad)en  fid)  bei  fegr  tiefem  unb  hef^iQcm  (Ein*  unb  Rusatmen  befonbers 
geltenb,  toährenb  bei  ruhigem  Rtmen  bie  Fleißarbeit  am  ungehinbertfteu  oor  fid)  geht. 

(Es  ift  alfo  bie  (Einatmung,  toe!d)e  bie  5üllung  ber  Dorkammern  erleichtert,  unb 
gerabe3u  anfaugenb  auf  ben  Suflug  bes  Denenblutes  3um  ließen  toirkt,  toährenb 
bie  Rusatmung  bie  (Entleerung  bes  Meßens  in  bie  $d)lagabern  begiinftigt. 


9preV°ngr  Preffung.  Bei  biefem  toirb,  um  ben  ITtuskeln  bes  (Oberarms  unb  ber  $d)ultern 
feften  Rnfag  3U  geben,  ber  Bruftkorb  feftgelegt,  unb  3toar  fo,  bag  nad)  oorgeriger 
tiefer  (Einatmung  bei  gefd)loffener  Stimmrige  eine  ftarke  Rusatmungsbetoegung  ge* 
mad)t  toirb.  (Es  toirb  alfo  bie  am  (Enttoeicgen  gel)inberte  £uft  im  Bruftkorb  burd) 
bie  heftige  Sufammen3iel)ung  ber  Rusatmungsmuskeln  möglid)ft  3ufammengepregt, 
unb  3toar  je  nad)  Rrt  bes  burd)  bie  Rufpannung  l)äd)fter  IKuskelkraft  3U  über* 
toinbenben  l)inberniffes  für  einen  küßen  Rugenbli(k  ober  gar  für  eine  grögere 
Sagl  oon  Sekunben  (letzteres  3.  B.  bei  langfamem  Mantelftemmen).  Diefer  ftarke 
Druck  innerhalb  bes  Bruftkorbs  förbert  3toar  in  h°fyem  Grabe  unb  augenbli(klid)  bic 
(Entleerung  ber  Meßkammern  in  bie  $d)lagaberrt.  Rber  ber  anhaltenbe  ftarke  Drud: 


(Einfluß  ber 
Htmung  auf 
bie  fjer3- 
beroegung. 


J35.  (Etnfluf}  ber  Htmung  unb  ber  preffung  auf  bie 

Iferjbeiuegung. 


§ 136.  Die  pulsbetoegung. 
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beim  Husbleiben  6er  anfaugenben  (Einatmung  preßt  6ie  fcßlaffen  IDänbe  6er  großen 
Denen  bid)t  am  H^en  un6  6ie  6er  E)er3üorbammern  3ufammen  un6  t>in6ert  bereu 
5üüung.  Die  5oIge  baoon  ift,  baß  wäßrenb  ber  Dauer  ber  Hnftrengung  bas  Blut» 
aber  jpftern,  ba  es  fein  Blut  nid)t  in  bie  t)er3üorkammern  ergießen  kann,  ftark 
überfüllt  ift.  Daher  wirb  währenb  ber  Hnftrengung  bas  (Befielt  rot,  bie  f)aupt= 
blutabern  auf  ber  Stirn,  am  Fjalfe  ufw.  treten  prall  gefüllt  t)eroor.  (Bleid^eitig  ift 
bas  Sd)lagaberfpftem  roenig  gefüllt.  Die  ernäl)renbe  Kran3aber  bes  l}er3muskels 
jelbft  l ]at  fid)  faft  entleert.  (Berabe  in  bem  Hugertblidi,  roo  bas  F>er3,  gegen  ben 
Druckwiberftanb  ber  £unge  ankämpfenb,  ftärker  arbeiten  foll,  fel)lt  ifjm  bie  nötige 
Sauerftoff3uful)r. 

ITlit  Hufl)örert  ber  Hnftrengung  wirb  bas  Bilb  ein  anberes.  ITtit  hörbarem 
3ifd)en  entweidjt  aus  bem  geöffneten  lllunbe  bie  bisher  3ufammengepreßte  kol)len=  ijören  ber 
fäureiiberlabene  £ungenluft  unb  es  folgt  eine  tiefe  (Einatmung.  Damit  finb  bie  rc,un9' 

Hinberniffe  für  ben  Kreislauf  überwunben  - unb  mit  fonft  nid)t  oorhanbenem  Druck 
unb  in  übergroßer  ITT  enge  ftüi'3t  bas  3urückgeftaute  Denenblut  nun  in  bas  red)te 
F)er3,  biefes  für  ben  Hugenblick  über  bie  Horm  ausbehnenb. 

IDir  haben  alfo  bei  bem  Dorgang  ber  Hnftrengung,  abgefefyen  non  ber  Störung 
bes  Kreislaufs,  3toeierlei  fd)äbigenbe  (Einflüffe  auf  bas  F>er3  3U  oer3eid)nen: 

1.  (Entleerung  ber  ernäfjrenben  Sd)lagaber  bes  t}er3ens  unb  bamit  mangelnbe 
Sauerftoff3uful)r  3U  bem  arbeitenben  H^3musket. 

2.  heftiges  plößliches  (Einftrömen  bes  3urückgeftauten  Denenblutes  in  bas  — 
roeil  muskelfd)wäd)ere  - roenig  roiberftanbsfäßige  rechte  F>er3  unb  toomöglid)  oor= 
übergel)enbe  (Erweiterung  bes  rechten  Her3ens- 

(Benau  erttgegengefeßt  in  be3ug  auf  bie  Blutoerteilung  unb  auf  bie  Druckoer* 
hältniffe  im  Bruftraum  liegt  bie  Sad]e  bei  ber  Htemnot,  wie  fie  nad)  heftigen  Atemnot. 
$d)nelligkeitsübungen  eintritt.  (Es  wirb  baoon  fpäter  ausführlicher  bie  Rebe  fein. 

Hier  fei  nur  bemerkt,  baß  bei  ber  Htemnot  bie  £ungen  unb  bas  F>er3  blutüber= 
füllt  finb;  insbejonbere  ift  bas  f>er3  gebehnt,  finb  bie  Körperoenen  blutleer  (baher 
blaffe  (Befidjtsfarbe!)  unb  herr?cf)t  m Bruft*  unb  Baud)raum  negatioer  Druck  (f.  u. 

5ig.  318  unb  319). 


J36.  Oie  pulsbetoegung. 


puls* 

beroegung. 


Der  Hnfd]Iag  ber  Blutmenge,  bie  bei  jeber  3ufammen3iet]ung  ber  Ejer3kammern 
in  bas  elaftifd)e  Rohr  ber  $d)lagaber  geworfen  wirb,  er3eugt  eine  XDelle,  weld]e 
fid)  mit  einer  Hnfangsgefd)winbigkeit  oon  9,24  Bietern  in  ber  Sekunbe  über  bie 
Schlagabern  l)in  oom  Her3cn  her  fortpflan3t  unb  fd)licßlid)  in  ben  Haargefäßen  er= 
lifd)t.  Diefe  Pulswelle  ift  an  allen  Sd)lagabern  wahrnehmbar;  bei  oberflächlicher 
gelegenen  $d)Iagabern  burd)  ben  aufgelegten  5inQer  beutlid)  311  fühlen.  Hm  leidp 
teften  an  ber  Speid)enfd)lagaber  kur3  oor  bem  Hanbgelenk,  weshalb  aud)  biefe  Stelle 
3ur  Prüfung  bes  Pulsfd)lages  mit  bem  Ringer,  ober  3ur  Huf3eid)nung  ber  Pulsbe* 
wegung  mittels  befonberer  Snftrumente  (f.  u.)  oor3ugsweife  gewählt  wirb. 

Die  Häufigkeit  bes  Pulsfd)lages  ift  in  ben  oerfd)iebenen  £ e b e n s altern  eine  fjäufigUeit 
oerfd)iebene;  beim  weiblichen  (Befd)led)t  ift  bie  Puls3al)l  im  Durd)fd)nitt  eine  etwas  öes  Pul,cs* 
höhere. 
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5olgenbe  Ziffern  toerben  als  burd)fd)nittliche  angegeben: 

Hlter : 3af)l  6er  Pulsfchläge  in  öer  Blinute: 


neugeborenes  Kinb  . 

130-140 

1 . £ebertsjahr  . 

120-130 

3.  „ 

100 

5. 

90-94 

10. 

90 

10.-15. 

78 

15.  — 50. 

| beim  BTanne  71-72 

| beim  töeibe  80 

70. 

79 

ö 

CN 

1 

0 

00 

über  90 

Huf  bie  3at)I  ber  Pulsjd)läge  I)at  aber  aud)  bie  Körper  länge  einen  (Ein* 
fing.  (Bleid)alterige  Perfonen  non  nerfdjiebener  Körperlänge  3eigen  bei  kleinerem 
lBud]s  eine  I)öl)ere  Puls3al)I  als  bei  größerem  K)ud]s.  Der  Unterfd)ieb  beträgt  etroa 
3 — 5 Pulsfd)läge  in  ber  ITtinute  bei  (Ertoachfenen. 

(Es  ift  ferner  im  Stegen  ber  Puls  um  einige  (9)  $d)Iäge  häufiger  als  im 
Sißen,  unb  im  Sitten  um  etroa  3 Sd)läge  häufiger  als  im  £iegen. 

Sonftige  (Einflüffe  auf  bie  Puls3al)l  finb: 

1.  Kranki)eitserfd)cinungen.  namentlich  fteigert  bas  Jieber  (Erhöhung  ber 
Blutroärme  über  38")  bie  PuIs3ai)I. 

(Einfiufe  öer  2.  IK u s k e Ib e ro e g u n g e n , unb  3toar  in  um  jo  i)öi)erem  RTaße  unb  um  jo 
beroegungen.  )d)neller,  je  größer  bie  in  ber  Zeiteinheit  geleistete  (Befamtarbeit  ber  RTuskulatur  ift, 
unb  je  roeniger  bie  HTuskuIatur  311  foId)en  £eiftungen  geübt  ift.  Deshalb  finb  es 
uor  allem  bie  $d)nelligkeits  = fotoie  bie  allgemeinen  Kraftübungen,  toeldje  bie 
Puls3af)l  gan3  bebeutenb  unb  jo  gut  roie  augenblicklich  fteigern. 

Beifpiele : Bei  einem  fd)nellften  £auf  (IDettlauf),  3.  B.  über  200  Bieter  in 
etroa  25  Sekunben,  kann  ber  Puls  in  biefer  kur3en  Seitfpanne  Don  75  Pulsfdjlägen 
in  ber  Blinute  I)inauffd)nellen  auf  150  — 200  ja  nod)  mehr  Pulsfd)lägen  bei  Rn* 
kunft  am  Siele. 

ähnlich  fteigt  bie  Puls3iffer  auf  150  — 200  unb  met)r  beim  fdjnellen  unb 
Schnellsten  Rabfahren.  XDirb  foIcf)es  länger  fortgefeßt,  fo  fällt  troß  beibeßaltener 
gleicher  Schnelligkeit  ber  Belegung  bie  Puls3iffer  roieber  — fd)on  ein  Seidjen  non 
(Ermüburtg  bes  he*3ens* 

Denn  bie  Steigerung  ber  Puls3at)l  bei  heftigen  £eibesübungen  als  Husbrudt 
ftark  gefteigerter  her3ar^e^  ift  eine  im  B)efen  ber  babei  ftattfinbenben  Dorgänge 
innerhalb  bes  Körpers  begriinöete  pl)pfiologifd)e  (Erfd)einung. 

(Einfluß  bes  3.  RDährenb  bes  lEränierens  3U  t)öd)ftleiftungen,  mit  beftimmtem  Blaß  täg= 
tTranterens.  j^er  beftimmter  Koft,  (Enthaltung  non  (Benußmitteln  ufto.  finkt  bei  Ruhe 

bie  Puls3al)l  unter  bie  Horm.  Rad)  ben  Beobachtungen  non  Kolb  betrug  bie 
Puls3al)l  bei  Kuberern  toährenb  bes  lEränings  (es  hanbelte  fid)  um  kräftige  junge 
£eute  non  20 — 25  3ahren)  nrorgens  im  Durd)fd)nitt  63,  unb  blieb  ben  gan3en 
Dormittag  unter  70.  Die  geringften  Ziffern,  bie  er  beobachtete,  toaren  58  unb  45 
Pulsfd)läge  in  ber  Blinute. 

4.  Der  Puls  roirb  enblid)  gefteigert  burd)  ftarke  geiftige,  fotoie  burd)  ge* 
f d)led)tlid}e  (Erregungen.  - 

unregeu  Der  gefunbe  Pulsfdjlag  erfolgt  in  regelmäßigem  Rhythmus.  Unregelmäßig* 
^uis^Tags!  k e i t e n bes  Rhythmus  kommen  jebod)  bauernb  (als  krankhafte  (Erfd)einungen)  ober 
3eitroeife  oor.  $old)e  Unregelmäßigkeiten  finb:  1.  Rusjeßen  bes  Pulfes;  bei 


136.  Die  PulsbetDegung. 
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jonft  regelmäßigem  pulsfd)lag  bleibt  roieberßolt  ein  Pulsfcßlag  aus.  2.  Kleiner* 
roerben  unb  tDieberanroacßfen  ber  r>öl)e  ber  Pulsroellen,  bei  jonft  rßptßmifcß  er* 
folgenben  Pulsfcßlägen.  3.  Dollftänbig  unregelmäßiger  oßne  Rßqtßmus  erfolgen* 
ber  Puls. 

Diefe  (Erfd)eittungen  können  ooriibergeßenb  eintreten  nad)  ßeftigen  £eibes= 

Übungen,  3.  B.  nad)  f)öcßftleiftungen  in  $d)nelligkeitsübungen  toie  laufen,  Rabfaßren, 

Rubern  ufto.  ober  toäßrenb  unb  nad)  ßeftigen  Kraftübungen  toie  Stemmen  feßroerfter 
(Beroid)te  unb  Ringen.  (Es  ßanbelt  fieß  babei  um  (Ermübungserfcßetnungen  bes 
l)er3ens,  bie  um  jo  jd)neller  3uriidtgeßen,  je  meßr  es  fieß  um  eine  begrenjte  kur3e 
bauernbe  Scßnelligkeits*  ober  Kraftleiftung  ßanbelt,  roäßrenb  bei  ßeftigen  Dauer* 
leiftungen  bie  IDieberkeßr  3ur  Rortn  entfprecßenb  langfamer  erfolgt. 

3m  oorßergeßetrben  roar  jd)on  erroäßnt,  baß  bie  t)öße  ber  Pulstoellen  eine  oer*  stärke  6es 
feßiebene  fein  kann.  Da  bie  pulsroelle  einen  RTaßftab  ber  jeroeiligen  f>er3kraft,  foroie 
ber  Spannung  ber  Sd)Iagaberroänbe  barftellt,  fo  finben  je  naeß  bem  (Brab  ber  l)er3arbeit 
unb  ber  Spannung  ber  Scßlagaberroßre  bebeutenbe  Unterfcßiebe  in  ber  Stärke  ber 
Pulsroelle  ftatt.  (Es  kann  ber  Pulsfd)Iag  ßart  fein,  fo  baß  bie  Sd)Iagaber  fid)  ge* 
fpannt  unb  ßart  anfüßlt,  ober  toeid),  fo  baß  bie  Sd)lagaber  Ieicßt  3ufammenbrück= 
bar  erfeßeint.  Die  Pulsroelle  kann  an  bie  prüfenbe  5in9erkuppe  weßr  r>  0 1 1 , ober 
meßr  fpiß  anfd)lagen.  Bei  ßartern  unb  oollem  Puls  ift  bie  Scßlagaberroanb  ftark 
gejpannt,  ber  Blutbruck  ßod),  bie  l)er3arbeit  kräftig.  Umgekeßrt  ift  bie  F>er3arbeit 
eine  matte,  ber  Blutbruck  gering  bei  toeießem  fpißen  puls. 


§ 137.  Hufjeidjming  i>cr  pulsbetuegungett. 

beroegimgen. 

Da  nad)  oorßergeßenbem  bie  Befd)affenßeit  bes  Pulfes  nießt  nur  nad)  ber  3aßl 
ber  Pulsfcßläge  in  ber  RTinute,  fonbern  aud)  nad)  (Bröße  unb  JüUe  ber  Pulsroelle 
ein  Rusbruck  ber  Rrt  unb  bes  Umfangs  ber  f)er3arbeit  ift,  fo  ift  es  roießtig,  ein 
genaues  (Befamtbilb  ber  Pulsberoegung  3U  geroinnen. 


5tg.  315.  Der  puls3etd)ner  non  ITtaret}  (fdjcmattfcf}  öargeftellt.)  — Beitreibung  im  uejrt. 


3u  fold)er  Ruf3eicßnung  bes  Pulfes  bebient  man  fid)  bes  Puls3eicßners  pu^eitner. 
(Spßpgmograpß).  (Ein  fo!d)er  befteßt  in  feiner  einfad)ften  (Beftalt  (Puls3eid)ner  oon 
Klaret),  $ig.  320)  barin,  baß  auf  eine  oberfläeßlid)  gelegene  Scßlagaber  (Speicßen* 
feßlagaber)  bas  mit  kleinem  ooalen  Polfter  P oerfeßene  (Ertbe  einer  $eber  F an* 
brückt.  Die  Pulsberoegung  ber  Sd)Iagaber  roirb  alfo  bas  angebriidrte  (Ertbe  ber 
$eber  leid)t  auf  unb  ab  beroegen.  Die  Übertragung  biefer  Betoegung  gefd)ießt  ba= 
burd),  baß  fid)  fenkreeßt  auf  bem  beroegten  (Enbe  ber  $eber  eine  kleine  Saßnftange  Z 
erßebt.  Diefe  greift  in  eine  kleine  Rolle  R ein,  oon  beren  Rd)fe  fid)  ein  leid)ter 
l)ol3ßebel  H faft  parallel  mit  ber  elaftifd)en  5e^er  erftreckt.  Die  3arte  Spiße  S 
biefes  Sd)reibßebels  beriißrt  gan3  Ieid)t  ein  (Eäfeld)ert  T,  toelcßes  burd)  ein  Ußrtoerk 

Sd]miöt,  Unfer  Körper. 
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üollkommen  gleichmäßig  an  ber  Spiße  oorbeigefiihrt  wirb.  Die  ©berfläcße  biefes 
<XäfeId)ens  beftel)t  aus  weißem  glatten  Karton,  ber  fd)war3  berußt  ift.  Bei  Dor= 
beifüßrung  biefer  Scßreibfläd)e  braßt  bie  Spiße  bes  $d)reibf)ebels  bie  Beroegung  bes 
Puljes  auf  fie  ein.  (Es  erjcßeint  jo  auf  beut  fcßwa^en  (Brunbe  eine  roeiße  £inie 
mit  regelmäßigen  IDellenbergen  unb  Rälern,  welche  aufeinanberfolgenben  Puls= 
fcßlägen  entfprecßen:  bie  pulsburue  (Spßpgmogramm). 

Rf)nlid)e  3nftrumente  erfanben  £anbois,  Duggeon,  r>.  5r^  u.  a. 
putsfmroe.  Hn  jeber  Pulsburne  (5tg.  317)  unterjcßeibet  man  ben  bur3en  auffteigenben 
Kuroenfcßenkel,  ben  (Bipfel,  unb  ben  längeren  abfteigenben  Kurüenfcßenkel.  tDäßrenb 
ber  auffteigenbe  Schenkel  ((Erhebung  ber  pulsroelle)  ftets  eine  einfache  £inie  barftellt, 

3eigt  ber  abfteigenbe  (Sinken  ber  pulsroelle)  nod) 
eine  ober  mehrere  kleinere  (Erhebungen.  IDorauf 
leßtere  beruhen,  ift  ftreitig,  unb  kann  hier  übergangen 
roerben. 

(5.  Kolb  roar  es  namentlich,  ber  ben  Puls= 
3eid)ner  benußte,  um  einen  (Einblick  in  bie  IDirkung 
einer  Heiße  oon  £eibesübungen  auf  bas  Her3  3U  ge= 
roinnen.  (Einigen  feiner  fo  gewonnenen  Kuroen  werben 
wir  weiter  unten  begegnen. 


5ig.  316.  Drei  pulsfcfyläge  mit  öem 
Spfypgmograpfyen  aufgenommen.  P öer 
(Bipfel  öer  Kuroe  öes  erftenpulsfdjlages. 


Stromge* 
fd)roinöigheit 
öes  Blutes. 


t38.  Stromgefditmnöigfteit  öes  Blutes. 


Die  I)auptfd)Iagaber  teilt  fid)  berart,  baß  bie  Summe  ber  Querjcßnitte  ißrer 
Rfte,  je  meßr  fid)  biefe  Der3weigen,  immer  meßr  ben  04uerfd)nitt  bes  Hnfangs  ber 
$d)lagaber  übertrifft.  Die  Summe  ber  Q}uerfd)nitte  aller  Haargefäße  ift  fogar 
700  mal  größer  als  ber  Querfcßnitt  ber  HauPtfd)lagaber  bid)t  am  Her3en-  3nbem 
fid)  bie  Haargefäße  weiterhin  wieber  3U  Blutabern  fammeln,  wirb  bas  Strombett 
wieber  oerengt,  ift  aber  fcßließlid)  in  ben  Hoßlüenen  immer  nod)  weiter  als  ber  Rn* 
fang  bes  Scßlagaberfpftems. 

Da  fid)  in  gleid)er  3eit  burd)  jeben  Q}uerfd)nitt  eine  gleiche  Blutmenge  brängen 
muß,  fo  ift  bie  Stromgefcßwinbigkeit  naturgemäß  um  fo  größer,  als  bas  Strombett 
enger,  unb  um  fo  geringer,  als  bas  Strombett  weiter  wirb. 

Die  (Befcßwinbigkeit  bes  Blutftroms  beträgt: 

in  ber  Hauptfcßlagaber:  260  mm  in  ber  Sekunbe 

in  ben  Haargefäßen:  0,5  - 0,8  mm  „ „ „ 

in  ben  großen  Blutabern:  225  mm  „ „ „ 

Krefsiauf3eit.  Die  gefamte  Kreislauf3eit,  wäßrenb  welcher  bie  aus  bem  Her3en  ausgepreßte 
Blutmenge  alfo  wieber  3unt  Her3en  3urü(kkehrt,  entfprid)t  burd)fd)nittlid)  27  Her3= 
3ufammen3iehungen.  Sie  beträgt: 


Rlter 

Puls3al)l 

Sekunöen 

3 3aßre 

108 

15 

14  3at)re 

87 

18,6 

beim  (Erwad)fenen 

72 

22,5 

w-  { 1+1  ft  •€  C 

(Es  werben  jebod)  aud)  größere  Seiten  bis  311  60  Sekunöett  für  ben  (Erwad)fenen 
angegeben  (üigerftebt,  £ewp). 

3m  IKittel  wirb  1 kg  Körper  burd)ftrömt  in  ber  Tltinute : 

im  Rlter  uon  3 3ahren  üon  306  g Blut 

1,  „ 1,  1 4 „ n 246  „ „ 

beim  (Erwad)fenert  „ 206  „ „ 
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§ ^39.  Olutoerteiluttg  im  Körper. 

Die  Blutoerteilung  in  ben  einzelnen  Körperteilen  ift  keine  gleidjmäfeige,  fonbern  De®X’„g. 
roed)felnb.  (Ein  Organ  roirb  um  fo  blutreicher,  je  mct)r  es  tätig  ift,  fein  Blutgetjatt 
bann  bei  (Tätigkeit  bis  gegen  50°/o  gegenüber  bem  Blutgeßalt  bei  Ruße  bes  Organs 
3imeßmen.  Bei  ben  Rtuskeln  ift  bie  Sunaßme  ber  Blutfülle  bei  ber  Sufammem 
3iet)ung  eine  noeß  größere.  3nbem  tätige  Organe  ftark  blutreief)  roerben,  oerminbert 
jicß  ber  Blutget)alt  in  ben  nicf)t  tätigen  Organen. 

Bei  ber  Derbauung  finb  bie  Blutgefäße  ber  Derbauungsorgane  ftark  über= 
füllt,  roäßrenb  IRuskeln  unb  (Beßirn  blutleerer  roerben.  Baßer  ßerrfeßt  roäßrenb 
ber  Derbauung  bas  (Befüßl  non  ITtuskelmübigkeit  unb  Unluft  311  angeftrengter 
geiftiger  Rrbeit. 

IDirb  gleid)rooßl  roäßrenb  ber  Derbauung  ftarke  UTuskelarbeit  unternommen, 
fo  füllen  fieß  bie  arbeitenben  Rtuskeln  ftark  mit  Blut  - unb  bie  Derbauung  toirb 
ner3ögert. 

IDirb  bie  haut  feßr  blutreicß  ((Erßißung  burd)  Sonnenftraßlen,  ßeiße  Bäber) 
unb  gerötet,  fo  roerben  gleid)3eitig  bie  inneren  Organe  blaffer  unb  blutarmer. 

IDäßrenb  fo  bie  fyaut  babei  ftarken  Sd)roeiß  abfonbert,  toirb  gleid^eitig  bie  Rb= 
fonberung  bes  harns  ^en  Uieren  oerminbert. 

Daraus  geßt  für  bie  Seit,  toelcße  3ur  £eibesiibung  oerroenbet  roerben  foll,  ßer=  5oig^rungen 
oor,  baß  unmittelbar  nad)  ooller  Itaßrungsaufnaßme  jeglicße  ftärkere  £eibesübungmr3en  31/ 'te 
bie  Derbauung  oerlangjamt,  unb  baßer  nießt  3uträglicß  ift.  3n  bie  erften  3tüei£elbesubun9‘ 
Stunben  nad)  bem  RTittageffen  foll  keine  üurnftunbe  gelegt  roerben;  ebenforoenig 
foll  man  in  biefen  Stunben  feßtoimmen,  rubern,  rabfaßren  ober  angeftrengt  marfeßieren. 


§ HO.  Die  Hrbeitsgröfoe  öcs  tjerjcits. 

Die  Rrbeitsgröße  bes  her3ens  bereeßnet  fieß  nad)  ber  Blutmenge,  bie  bas  her3£sbc^er3e°ns! 
unter  einem  geroiffen  Drudi  in  bie  Scßlagabern  preßt.  Das  linke  her3  wirft  60  bis 
70  ccm  Blut  unter  einem  Drucke  oon  2 m in  bie  Rorta.  Die  Rrbeit  bes  reeßten 
her3ens  beträgt  ein  Drittel  ber  bes  linken.  Die  (Befamtarbeit  bes  f>er3ens  beträgt  bei 
jeber  her33ufammen3ießung  alfo  naße3u  0,2  m kg,  in  ber  ITIinute  bei  67  Pulsfcßlägen 
13,5  m kg,  in  ber  Stunbe  815  m kg,  fo  baß  bie  tägliche  fje^arbeit  auf  20  000  m kg 
gefcßäßt  roerben  kann.  Bei  angeftrengter  UTuskelarbeit  erßößt  fid)  entfprecßenb  aud) 
bie  her3ar6eit  (4  — 6 fad)).  So  roirb  3.  B.  bei  lOftünbiger  körperlid)er  Rrbeit  (mit 
bem  4facßen  an  he^3a^eit  gegenüber  ber  Buße)  fid)  eine  täglicße  Bjei^arbeit  oon 
45  000  m kg  ergeben. 

Der  h^muskel  übertrifft  im  Derßältnis  3U  feinem  (Beroicßt  bie  unferem  Skelett* 
muskel  möglicße  £eiftungsgröße  bis  3UT11  4 — 5facßen.  Das  her3  ift  mitßin  burd) 
außerorbentlicße  £eiftungsfäßigkeit  ausge3eid)uet  oor  ben  Skelettmuskeln.  Dies  ausllr[fr^ecftsber 
folgenben  (Brünben:  fätjigkeit  öcs 

Fjcrjens. 

1.  Das  her3  arbeitet  oom  (Erroad)en  ber  erften  £ebensäußerungen  bis  311m 
(Erlöjcßen  bes  Dafeins  unaufßörlid),  oßne  Kuß  unb  Haft.  (Es  ift  ber  meiftgeiibte, 
ber  befttränierte  RTuskel. 

2.  Der  Fjer3muskel  ßat  befonbers  giinftige  Derßältniffe  b e 3 ü g l i d)  feiner 
Blut3ufußr  roie  Blutabfußr.  Daburcß  roerben  läßmenbe  (Ermiibungsftoffe  fd)nellftens 
roeggefeßroemmt,  ißre  Rnßäufung  oermieben. 


18* 


fjersarbett 
bei  THusfcels 
beroegung. 


Husnutjung 
bes  $auer= 
ftoffs  im 
Blute. 


Steigerung 
ber  Fjer3= 
arbeit. 
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3.  Das  F>ci'3  arbeitet  automatifd)  unb  rt)t)tl)mifd),  unb  gel)ord)t  nicht  roilI= 
kürlicßen  Beroenanregungen,  wie  bie  anbere  Körpermuskulatur.  Das  Beifpiel  ber 
Rtembcwegungen,  welche,  wenn  aud)  willkürlichen  (Einflüffen  in  geroiffem  (Brabe 
unterworfen , ebenfalls  für  gewöhnlich  automatifd)  fid)  oolbpehen,  3eigt,  wie  roenig 
automatifd),  b.  I).  unwillkürlich  arbeitenbe  Beroe^entren  unb  Htuskeht  ben  gewöf)n= 
Iid)en  (Beferen  ber  (Ermiibung  unterworfen  finb. 

Seiftet  bod)  aud)  bie  willkürliche  BTuskulatur  bie  weitaus  größten  Hrbeits= 
fummen  bei  allen  fo!d)en  Bewegungen,  weld)e  in  gleid)mäßigem  Kt)t)tf)mus  wieber= 
l)olt,  wenigftens  l )alb  automatifd)  geworben  finb,  wie  bies  beim  (Bel)en,  laufen, 
Bobfahren,  Hubern,  ober  aud)  bei  gewerbsmäßigen  Hantierungen,  wie  Hämmern, 
Drefd)en  ufw.  ber  5a^  ift. 


§ Wl  ljer3örkit  bei  niusbelbetoeguttg. 

(Eine  hoppelte  Hufgabe  erwäd)ft  ben  Kreislauf*  wie  ben  Htemorganen  bei  ber 
TITuskelarbeit,  nämlid):  erftens  ben  arbeitenben  IHuskeln  mehr  Sauerftoff  3u= 
3ufiihren;  3weitens  bie  (Enbprobukte  ber  erhöhten  Derbrennurtgspro3effe,  unb  3war 
gan3  oornehmlid)  bie  Kol)lenfäure,  aus  bem  Körper  aus3ufd)eiben. 

Diefett  erhöhten  Rnforberungen  entfpred)en  Her3  unb  lunge  burd)  erhöhte 
(Tätigkeit:  bas  Her3  treibt  eine  größere  IHenge  mit  Sauerftoff  belabenen  Blutes  ben 
arbeitenben  (Drganen  311;  bie  t>ermel)rte  unb  vertiefte  Htmung  fd)eibet  bie  ftark  oer* 
mehrten  Blaffen  giftiger  Kol)Ienfäure  aus  bem  Körper  aus. 

Die  (Bröße  bes  Sauer  ft  offbebarfs  ift  es  alfo  t>or  allem,  weld)e  ben  Um* 
fang  ber  H^arbeit  oorfd)reibt. 

Sunß  fanb  beim  Pferbe  ben  Sauerftoffoerbraud)  in  ber  Kühe  = 1300  - 1400  ccm 
in  ber  Htinute.  Bei  mäßiger  Hrbeit  ftieg  ber  Sauerftoffoerbraud)  auf  4300  bis 
4500  ccm,  bei  ftärkerer  - aber  nod)  1 xl 2 bis  2 Stunbcn  bauernb  ausführbarer  - 
Hrbeit  auf  7500  ccm.  3m  leßteren  $a\U  war  alfo  ber  Sauerftoffoerbraud)  6 mal 
fo  groß  wie  in  ber  Buße.  Bei  fd)arfem  (Trab,  alfo  einer  Hnftrengung,  bie  nod) 
keine  Höd)ftleiftung  bebeutet,  wud)s  ber  Sauerftoffoerbraud)  um  bas  15  — 18 fache. 

Hun  wirb  aber  bei  Kul)e  nid)t  aller  im  Blute  norhanbener  Sauerftoff  aus* 
genußt,  fonbern  nur  etwa  bie  Hälfte.  Daraus  folgt,  baß  bis  3U  gewiffem  (Brabe  — 
b.  h-  bis  etwa  auf  bas  Doppelte  ber  in  ber  Buße  bes  Körpers  ftattfinbenben  Der* 
brennungspro3effe  — mäßige  BIus kelarbeit  lebiglid)  mit  befferer  Husnußung 
bes  im  Blute  oorhanbenen  Sauerftoffs  geleiftet  werben  kann,  oßue  baß  eine  oer* 
meßrte  (Triebkraft  bes  Her3ens  beanfprud)t  wirb. 

3ft  aber  bieje  (Bren3e  überfd)ritten,  fo  muß  bas  Her3  ie  naä)  Bebarf  in 
fteigenbem  (Brabe  mehr  Blut  umtreiben,  b.  h-  bie  Her3 arbeit  fteigt  bann  nat)e3U 
proportional  bem  Sauerftoffoerbraud). 

Diefen  oermehrten  Hnforberungen  wirb  bas  He^3  nad)  3wei  Bid)tungen  h in  ge= 
red)t,  inbem  es: 

1.  bie  Saßl  ber  3ufammen3iel)ungen  in  ber  Seiteinheit  bis  aufs  Htehrf ad)e 
fteigert;  unb 

2.  bei  jeber  3ufammen3iet)ung  eine  größere  Blutmenge  als  gewöhnlich  aus* 
wirft  („oermehrtes  $d)lagoolum"). 


142.  (Einfluß  ber  Blutmifcfping  auf  bie  Steigerung  öer  Fjer3arbeit. 
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§ 142.  (Einfluß  öer  8lutmifd)ung  auf  Me  Steigerung  öer  «•$»&. 

tjerjarbeit.  mifd}UTtg. 

Mir  fasert  oben,  baß  in  5er  Kul)e  nur  ein  (Teil  6es  im  Blute  üorfyanbenen 
Sauerftoffs  in  Rnfprud)  genommen  roirb,  unb  baß  bet  letzterer  Muskelarbeit  3U= 
näci)ft  bie  bejjere  Rusnutjung  bes  Sauerftoffs  im  Blute  ol)ne  gefteigerte  fyxy- 
arbeit  ausreid)t,  um  ben  oermel)rten  Sauerftoffbebarf  in  ben  arbeitenben  Muskeln 
3U  bedien. 

Hun  ift  ber  Sauerftoff  bes  Blutes  gebunben  an  bie  roten  Blutkörperchen 
(§  143).  3e  reid)er  bas  Blut  an  fo!d)en,  befto  größer  fein  Sauerftoffgehalt  - 
befto  größer  fein  Keferoeoorrat  non  ausnutjbarem  Sauerftoff  — befto  geringer  bie 
Rnforberuttg  an  bie  F>er3kraft.  Da  bie  F>er3kraft  if)re  (Bren3e  b)atr  unb  bei  heftigen 
Seibesitbungen  biefe  (Bren3e  halb  erreid)t  roirb,  fo  geht  baraus  h^or,  baß  bei  einem 
Blute,  roelcßes  fel)r  reid)  an  Sauerftoffträgern  ift,  bie  t)er3kraft  mehr  gefd)ont 
roirb  unb  länger  oorhält  3U  heftigen  £eibesübungen  (3.  B.  fchnellftem  £auf,  fd)nellftem 
Habfahren  u.  bergl.)  als  bies  bei  einem  an  roten  Blutkörperchen  armen  Blute  ber 
5all  ift. 

Das  hei&t  alfo:  beim  Blutarmen  unb  Bleid) jiid]tigen  ift  fdjneller 
äußerfte  l^ei^arbeit  notroenbig  unb  tritt  fd)neller  t)er3ermiibung  als  ge=  Mutige, 
bieterifdjer  Rbfd)luß  ftarker  Muskeltätigkeit  ein,  roie  beim  Vollblütigen. 

Des  roeiteren  kommt  ber  H)  aff  er  geh  alt  bes  Blutes  in  Betracht.  (Es  ift  klar,  0®rro6gecr"ns 
baß  bei  einem  to  aff  er  ärmeren  kon3entrierten  Blut  jeber  t}er3fd)lag  bei  fonft  gleichen  gerer  Iraner* 
Derhältniffen  eine  größere  Rn3ahl  non  roten  BIutkörperd)en  in  bie  Hbern  treibt,  9BiuItcs.cs 
als  bei  einem  fehr  roafferreid)en  Blute. 

Sd)toimmen  100  000  Körperchen  — beim  Blut  ift  biefe  3al)l  eine  unenblid) 
oiel  größere  — einmal  in  1 £iter,  bas  anbere  Mal  in  1V2  £iter  gleichmäßig  oer= 
teilt,  fo  roerben  in  100  g ber  erften  Mifd)ung  fid}  10  000,  in  100  g ber  3roeiten 
Mifdjung  fid)  nur  6666  Körperd)en  befinben.  — 

Um  bei  großen  Muskelleiftungen  F>er3kraft  311  fparen  unb  baburd)  bie  gefamte  öimg^fm 
£eiftungsfähigkeit  3U  erhöhen,  hat  man  biefe  Derl)ältniffe  fid)  beim  dränieren  nuß=  (Tränieren, 
bar  gemacht. 

Da  möglid)ft  eiroeißreid)e  Uahrung  aud)  bie  Menge  ber  Sauerftoffträger  im 
Blute,  ben  (Behalt  bes  Blutes  an  Hämoglobin  fteigert,  fo  roirb  bei  ber  Dorbereitung 
3U  h^orragenben  körperlid)en  £eiftungen  eine  ftark  eiweißhaltige  Koft  empfohlen. 

(Ebenfo  fud)t  man  bas  Blut  ein3ubicken,  roafferärmer  3U  mad)en,  burd)  fparfamen 
(Benuß  Dort  5täffigkeiten,  foroie  burd)  bas  Ej^oorrufen  ftarker  Scßroeiße,  3.  B.  im 
Sd)roißbab. 

(Es  fei  babei  lper  fch°u  in  be3ug  auf  letjteren  Punkt  ermähnt,  baß  bei 
Dauerleiftungen  unter  beftimmten  Derhältniffen,  3.  B.  bei  einem  Marfd)  in  großer 
f)iße  unb  bei  ftarkem  5eud)tigkeitsget)alt  ber  £uft,  Mafferoerarmung  bes  Blutes  aud) 
ihre  großen  (Befahren  haben  kann  (Hißfd)Iag). 


§ 143.  Stoffoerbraud)  öcs  Ijcrjcns.  b»;s 

Fjer3ens. 

Bei  ber  großen  Hrbeitsmenge,  roeld)e  bas  Fjcr3  als  Muskel  bewältigt,  ift  es 
klar,  baß  auf  bie  Unterhaltung  ber  Her3arbeit  allein  ein  entfpredjenber  deil  bes 
gefamten  Stoffoerbraud)s  entfallen  muß.  Diefer  Derbrauch  berechnet  fid)  n ad)  bem 
Sauerftoffbebarf. 
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III.  (Befäfüpftem  unb  Kreislauf  bes  Blutes. 


Um  ein  KTeterkilogramm  Rrbeit  3U  leiften,  braucht  unfer  Ittuskelfleifd)  1,3  bis 
1,5  ccm  Sauerftoff. 

Uun  beträgt  nad)  ben  Derfudjen  non  3unt$  bei  einem  Sauerftoffoerbraud)  non 
1000  ccm  bie  He^arbeit  minbeftens  26,1  mkg,  kann  aber  bei  angeftrengter  (Tätig* 
keit  [teigen  auf  89,6  mkg,  b.  I).  bas  31/2fad)e.  (Ts  roirb  alfo  bas  t)er3  non  1000  ccm 
t)erbraud)ten  Sauerftoffs  bei  geringfter  He^arbeit  26,1  X 1,3  = 33,9  ccm,  alfo 
31/2°/o  beanfprudjen,  bagegen  bei  ftärkfter  H^arbeit  89,6X1,3=116,4  ccm, 
alfo  [ [ 1 / 2 0 / 0 bes  gefamten  aufgenommenen  Sauerftoffs  unb  bamit  ber  gefamten 
rtal}rung.  Rechnet  man  nod)  bie  Tätigkeit  ber  Rtemmuskeln  l)in3u,  fo  ergibt  fid), 
bafe  bei  ITIuskelarbeit  im  Durd)fd)nitt  bis  3U  15°/o  ber  gefamten  umgefe^ten 
Körperfubftan3  allein  für  Unterhaltung  ber  fjer3=  unb  Rtemtätigkeit 
in  Derroertbung  kommen. 

Daraus  gel)t  t)erDor,  baf$  bie  Fjer3=  unb  £ungentätigkeit  als  foldje,  gan3  ab* 
gefel)en  oon  bem  fonftigen  f)°hen  XOert  ihrer  (Drganoerrichtungen,  an  bem  burd) 
Übung  unmittelbar  oerurfad)ten  Stofftoed)fel  fd)on  in  hohem  (Brabe  mitbeteiligt  finb. 
Die  Steigerung  ber  Kreislauf*  unb  Rtemtätigkeit  burd)  Leibesübungen  oerbient  alfo 
aud)  nad)  biefer  Kid)tung  befonbere  Bead)tung. 


Fjilfskräftc 
öes  Kreis* 
laufs. 


M4.  tjilfshräftc  öes  Kreislaufs. 


Die  Stromberoegung  bes  Blutes  toirb,  toie  roir  oben  fahen,  beroirkt  burd)  bie 
Druckunter fd)iebe,  roeld)e  im  gefd)loffenen  ©efäfjfpftem  3toifd)en  ben  Sd)lagabern 
unb  Blutabern  3ugunften  ber  erfteren  beftehen.  Diefe  Druäumterfd)iebe  fdjafft  in 
erfter  £inie  bas  e r 3 burd)  feine  Pumptätigkeit. 

^^roerkraf?  9^*  a^er  au6er  ber  Fj er3tätig kett  nod)  anbere  (Eintoirkungen  auf  ben 

in  öen  Biut* Kreislauf,  unb  3toar  auf  bie  Blutberoegung  in  ben  Blutabern.  3n  ben  Blutabern 
l)errfd)t  ein  au&erorbentlid)  geringer  Drud*,  unb  es  mad)t  fid)  beshalb  für  bie  Blut* 
beroegung  in  ihnen  bie  $d)roerkraft  Ieid)t  unb  halb  geltenb:  bei  ben  oon  Kopf 
unb  F>als  3ur  oberen  l)ol)Ir>ene  abroärts  oerlaufenben  Blutabern  begünftigt  bie 
$d)roerkraft  bie  (Entleerung  in  bie  red)te  Dorkammer;  bei  ben  aus  ber  untern 
Körperhälfte  3ur  untern  F)ohloene  auffteigenben  Blutabern  hebert  bie  Sdjroerkraft 
bie  (Entleerung.  l)ebe  id)  ben  Rrm  f)ochr  f°  toerben  bie  Blutabern  ber  f)anb  unb 
bes  Rrmes  fd)nell  entleert,  fo  bafc  fie  kaum  fid)tbar  unter  ber  f)aut  bleiben;  laffe 
id)  ben  Rrm  t)erobl)ängen,  fo  füllen  fid)  bie  Blutabern  unb  treten  beutlid)  als  pralle 
blaue  Stränge  l)erü°r.  Dies  mad)t  fid)  namentlich  für  bie  Blutabern  ber  untern 
Körperhälfte  geltenb.  Dor  allem  bei  anbauernbem  aufrechten  Stehen  füllen  fid) 
biefe  Blutabern  übermäßig,  unb  ift  h^er  ber  Kreislauf  erfd)toert.  SoId)e  Stockungen 
bleiben  bann  oft  nid)t  ohne  bauernbe  Had)teile.  Die  bünnen  töänbe  ber  Blutabern 
geben  bem  Druck  bes  geftauten  Blutes  nad);  es  entftet)en  Denenerroeiterungen  ober 
Krampfabern,  fei  es  an  ben  Beinen,  fei  es  an  ben  Blutabern  bes  ITTaftbarmes 
(Hämorrl)oiben).  Bei  £euten,  roeld)e  fid)  roenig  Beroegung  nerfd)affen  unb  babei 
oiel  unb  anhaltenb  ftehen  — es  ift  unrichtig,  bafo  F)ämorrt}°i6cn  fid)  ooi^ugsroeife 
bei  £euten  mit  fitjenber  £ebenstoeife  hüben  — finb  biefe  Bluterroeiterungen  ein  nid)t 
feltenes  Übel. 

Die  Hilfskräfte  bes  Kreislaufs  t)eHen  nun  grobe  biefe  hemmenben  (Einfliiffe  ber 
Sd)toerkraft  in  ben  Blutabern  überroinben  unb  3toar  am  roirkfamften  bei  ftärkeren 
IKuskelberoegungen. 

€inatcm?er  I-  3n  orfter  £inie  kommen  als  Hilfskraft  bes  Kreislaufs  bie  Rtemberoegungen 
betoegungen. in  Betracht.  Bei  allen  £eibesiibungen,  toeld)e  nid)t  nur  oermef)rte  Her3sr  fonbern 


§ 144.  Hilfskräfte  öes  Kreislaufs. 
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aud)  unbeHinbert  üermeHrte  £ungentätigkeit  anregen,  werben  bie  (Einwirkungen  ber 
üiefatmung  auf  bett  großen  unb  kleinen  Kreislauf,  welche  toir  oben  kennen  lernten,  in 
erf)öf)tem  tftaße  piaß  greifen,  namentlid)  bie  anfaugenbe  töirkung  tieffter  (Einatmung 
auf  ben  3nfyalt  ber  großen  Blutabern. 

2.  Die  3toeite  Hilfskraft  bes  Kreislaufs  ift  bie  IKuskelbetoegung.  3u  bem  (Einfluß  6er 
arbeitenben  TKuskel  ftrömt  rneHr  Blut  t}tn ; ber  arbeitenbe  IKuskel,  3ufammenge3ogen  betoegimgen. 
unb  fefter  geworben,  brückt  auf  bie  fdjlaffen  IDänbe  ber  untgebenben  Blutabern  unb 
Hilft  fo  bas  Blut  in  il)nert  fd)neller  utntreiben.  Diefer  (Einfluß  auf  ben  Kreis* 
lauf  wirb  um  fo  energtfdjer  fein,  je  größere  ITtuskelmaffen  bewegt  werben,  er 
wirb  ferner  um  fo  ftetiger  wirken,  je  regelmäßiger  bie  arbeitenben  IKuskeln 


Sd)enkelfcf)lag= 

a6er 


Poupartifcfyes 

Ban6 

ffiroße  SdjenkeU 
blutaöer 
£enöeni)üftbein= 
IRuskel 


©roße  Rofen= 
blutaöer 
Schenkel 


5ig.  317.  Die  Scfyenftelblutaöer  im  Scfyenkelkanal  unö  ibjre  Be3tef)ung  3unt  Poupartifdjen  Banö. 
Die  Pfeile  geben  öie  Richtung  öes  Blutftroms  an  (nad]  Braune). 


rt)ptt)mifd)  mit  3ufammen3iel)ung  unb  (Erfd)laffung  abwed)feln.  $old)e  rt)i)tl)mifd)e 
Bewegungen  großer  ITtuskelmaffen,  namentlid)  ber  Beine,  finb  aber  bie  befonberen 
Kenn3eid)en  ber  Sd)nelligkeits=  unb  Dauerbewegungen. 

3.  Husgiebige  KTuskelbewegungen  wirken  aber  aud)  nod)  in  anberer  ^irtfidjt 
auf  ben  Kreislauf  unb  3war  infolge  ber  Be3tel)ungen , welche  in  ber  £age  großer 
Blutaberftämme  3U  ben  bariiber  gefpannten  Bärtbern  unb  Binben  ($ascien)  an  be=  Saug*  unö 
ftimmten  Stellen  bes  Körpers  befielen.  So  liegt  in  her  Sd)enkelbeuge  bie  große^au/ötc 
Sd)enkelblutaber  unter  bem  Poupartifdjen  Banbe  ($ig.  317).  IDirb  ber  $d)enkel 
fd|arf  nad)  außen  gerollt  unb  nad)  Hinten  geftreckt,  fo  fpannt  fid)  ftark  bie  große  b öS,  na* 
(Dberfd)enkelbinbe  (5ascie)  unb  mit  biefer  bas  Poupartifd)e  Banb,  fo  baß  bie  bar*^^«^ 
unter  liegenbe  große  Blutaber  3ufammengebrückt  wirb.  IDirb  ber  Schenkel  nad)  ein*  Banö- 
wärts  gerollt  unb  gebeugt,  fo  entfpannt  fid)  bas  Banb,  3iel)t  bie  obere  IDanb  ber 
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III.  (Befäßfpftem  unb  Kreislauf  bes  Blutes. 


Blutaber,  welche  mit  öem  Banbe  unb  beffen  umgebenbem  (Bewebe  oerklebt  ift,  nad) 
oben  unb  erweitert  jo  bas  (Befäß.  tDerben  biefe  Bewegungen  bes  Schenkels  ab= 
wedjfelnb  wieberholt,  fo  wirb  alfo  and)  bie  große  Scßenkelblutaber  abwed)felnb  er= 
weitert  unb  3ujammengebrückt,  b.  h-,  ba  bie  Klappen  in  ben  Blntabern  ein  5^efeen 
bes  Blutes  nur  nad)  einer  Kid)tung  geftatten:  bas  Blntaberblnt  wirb  nad)  bem 
I)er3en  t)in  gepumpt  burd)  ben  an  biefer  Stelle  beftel)enben  „$aug=  unb  Druck* 
apparat"  (Braune).  (Ein  äl)nlid)er  BTed)anismus  finbet  fid)  am  Fjalfe  über  bem 
$d)lüffelbein  für  bie  Blutaberftämme  ber  Rrme  unb  bes  t)alfes. 

Biutüber^  xiun  finb  bie  Bewegungen,  weld)e  bas  Bein  beim  Bergfteigen,  beim  Saufen, 
f Beine9 beir  beim  Hubern  im  (BleitfÜ3,  beim  Sd)wimmen  unb  beim  ausgreif enben  UTarfd)  mad)t, 
Ia®9e^en.em  ^ a>elchen  rhpthmifd)  ftarke  Beugung  unb  Streckung  bes  Schenkels  wed)feln, 

womit  aud)  rt)ptt)mifd)  biefer  t)ilfsmed)anismus  bes  Blutaberkreislaufs  in  (Tätigkeit 
gefegt  wirb. 

Hur  wenn  fold)e  Bewegungen  als  Dauerbewegungen  fefjr  langfam  unb  mit 
geringfügigem  Bewegungsumfang  ausgefüt)rt  werben,  wirb  biefe  Rnregung 
auf  bie  Blutbeförberung  in  ben  Blutabern  fel)r  gering,  unb  es  wirb  ber  oben  er* 
wät)nte,  entgegengefeßte  (Einfluß  ber  Schwerkraft  bes  Blutaberblutes  nid)t  über* 
wunben.  (Es  bleiben  bal)er  bei  langfamem  kleinfd)rittigem  (5et)en  (bel)aglid)er 
Spa3iergang,  kur3fd)rittiges  leifes  (Behen  bei  ©rbnungsübungen)  bie  Beine  blut* 
überfüllt,  werben  fd)wer.  IDäl)renb  ber  rüftige  IDanberer  bei  ausgreif enbem 
munterem  TITarfd)fd)ritt  frifd)  bleibt,  ift  ber  langfam  fd)Ienbernbe  Spa3iergänger  halb 
ber  Kul)e  bebürftig  — unb  bod)  leiftet  ber  erftere  bas  oielfad)e  an  TKuskelarbeit! 
Hur  bei  einer  gewiffen  Schnelligkeit  unb  (Energie  bes  (Bebens  wirb  bie  richtige 
Blutoerteilung  im  Körper  burd)  ben  Kreislauf  gewahrt. 


Rnftrengung  § t^5.  Hnftrcnguttg  unö  (Ermü&tmg  öcs  tjerjens. 

öung  öes 

f)er3ens.  Das  jjj.  ajs  jTtuskel  fo  gut  wie  jeber  anbere  TlTuskel  bem  (Einfluß  ber 
Übung  unterworfen.  Da  aber  bas  l)er3  anbauernb  arbeitet,  ber  befttränierte  KTuskel 
ift,  fo  oerhält  es  fid)  aud)  h^in  wie  anbere  auf  Dauerarbeit  geübte  unb  tränierte 
ITCuskeln:  bei  gewohnter  rht)tt)mifd)er  Rrbeit  nimmt  es  an  Kraft  unb  Umfang  nid)t 
weiter  3U.  (Erft  wenn  es  3eitweife  aud)  3U  ftärkeren  als  ben  gewohnten  Seiftungen 
herangeholt  wirb,  erhält  es  XDad)stumsanregungen:  ber  l)er3muskel  wirb  bann 
kräftiger,  feine  XTTuskelwanbungen  werben  bidrer  unb  fefter. 

Rnjtrengung  SoId)e  IKehranforberungen  an  bie  Seiftungskraft  können  fid)  bauernb  einfteilen, 
bdKrcisiauf* wenn  krankhafterweife  ftete  Störungen  im  Kreislauf  ftattfinben.  ITTuß  infolge 

Körungen.  j0Id)er  Störungen  bas  l)er3  jebesmal  eine  größere  Blutmenge  bewältigen,  fo  wirkt 
folcßes  Klehr  an  Blutinhalt  bes  l)er3raumes  burd)  feinen  (Begenbruck  auf  bie  l)er3= 
wänbe  bet)nenb:  bas  t)er3  erfährt  eine  (Erweiterung,  namentlich  leid)t  ift  bies 
bei  bem  rechten  f)er3en  ber  5°^,  weil  es  biinnwanbiger  ift  als  bas  linke.  IDemt 
Seekrankheiten  ben  oollen  Schluß  einer  ober  mehrerer  Seeklappen  hinberrt,  fo  baß 
3.  B.  bei  jeber  t}er33ufammen3ief)ung  ein  (Teil  ber  in  bie  $d)Iagabern  3U  werfenben 
Blutmenge  3urückftrömt,  unb  jebesmal  bas  F>er3  eine  übergroße  Tltenge  Blut  3U  be= 
wältigen  hat,  fo  ift  alfo  bie  5olge  eine  bauernbe  Se^erweiterung.  Durd)  ftarke 
Derbickung  ber  l)er3muskulatur  fud)t  ber  ^er3muskel  biefes  bauernbe  Wehr  an 
Rrbeit  aus3ugleid)en,  kann  Diele  3al)re  h^urd)  eine  außerorbentlid)  größere 
Seiftung  oollbringen:  jd)Iießlid)  aber  ermattet  bas  ©rgan,  bie  überangeftrengte 
Wuskulatur  entartet. 
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Bet  foldjen  äuftänben  ift  es  Derberblid),  bas  fd)on  iiberbürbete  h^3  burd) 
ftarke  £eibesbetoegung  nun  nod)  tnel)r  3ur  Überanftrengung  3U  bringen,  bas  mül)= 
[am  t)ergeftellte  (BIeid}geroid}t  non  Rnforberung  unb  £eiftung  3U  ftören.  ITtit  einem 
IDort:  f)er3kranke  jinb  Dort  jeglicher  £eibesübung  f ern3ut)alten.  Beftimmte 
l)eilgt)mna(tijd)e  Übungen  leichterer  Rrt,  meld)e  bei  [o!d)en  Kreislaufftörungen  eine 
(Entladung  bes  l}er3ens  bemirken  können,  finb  nur  unter  fad)männifd)er  £eitung 
Dor3unel)men. 

Rnbers  liegt  bie  $ad)e  bei  £eibesübungen,  toeId)e  oorübergeßenb  Rn= 
[trengung  unb  (Ermübung  bes  Fjm^ens  oerurfadjen. 

(Eine  tt)pifd)e  Rnftrengung  bes  Fjer3ens  mit  folgenben  jd)TtelI  Dorübergel)enben 
(Ermübungser[d)einungen  bietet  ber  Sd)  ne  Häuf.  Had)  einem  fd)nellften  £auf,  etroa 
nad)  einem  IDettlauf  über  200  Bieter  in  25  Sekunben  [d)nellt  bie  3al)I  ber  Puls= 
[d)läge  Don  75  t)inauf  auf  150 — 200  unb  ntel)r;  ber  Puls  toirb  klein,  [elbft 
unregelmäßig,  unb  feßt  t}in  unb  roieber  aus.  Das  bleid)e  Rntliß  bes  am  3iel  an= 
gekommenen  £äufers  Derrät,  baß  bie  h^kraft  gejd)roäd)t  ift:  bie  Blutmaffe  im  Körper 
ift  fd)led)t  oerteilt,  ber  große  Kreislauf  blutarm,  ber  kleine  in  ben  £ungen  bagegen 
überfüllt.  RUes  bies  bauert  aber  für  getDÖt)nlid)  nur  menige  Hugenblicke.  Der  Puls 
roirb  roieber  Doller  unb  regelmäßiger,  bie  IDangen  röten  fid)  roieber.  Die  f)er3arbeit 
bleibt  nod)  eine  Seitlang  befd)Ieunigt,  finkt  aber  halb  roieber,  etroa  nad)  10  bis 
15  TtTinuten,  3ur  Hörnt  3urüdt.  IDolIte  man  einen  folcßen  £auf  mit  ebenberfelben 
Sd)nelligkeit  fortfeßen,  fo  mürbe  bie  l)er3ermübung  fd)on  halb  berart  fein,  baß  bie 
Bemegung  Don  felbft  unterbrochen  merben  müßte.  Der  £äufer  kann  bann  einfad) 
nid)t  mehr.  Denn  ein  fd)ttellfter  £auf  über  eine  größere  Strecke  kann  aud)  oom 
Beftgeübten  nid)t  mit  berfelben  Schnelligkeit  gelaufen  merben,  mie  über  eine  kii^ere 
Stredte.  Der  geübte  £äufer  muß  eben  gelernt  höben,  mie  er  je  nad)  ber  3U  burd)= 
Iaufenben  Strecke  mit  feiner  he^3^raÜ  haus^)ölt.  - 

Hun  kann  3U  biejen  einfachen  (ErmiibungsDorgängen,  meld)e  bas  hcr3  wie  jeber 
anbere  ftark  angeftrengte  Tiluskel  3eigt,  nod)  eine  befonbers  fd)mermiegettbe  unb  nid)t 
fo  fd)nell  fid)  mieber  Derlierenbe  (Erfd)einung  t)in3uüeten:  nämlid)  eine  Dehnung 
bes  £7 e r 3 e rt s.  (Es  mar  oben  (§  90)  bereits  ermähnt,  baß  ber  ermiibete  ITIuskel 
bei  Belaftung  leidster  behnbar  ift.  Die  Blutmenge,  meld)e  bas  her3  bei  jeber  3u= 
jammen3iehung  in  bie  Sd)lagabern  preßt  unb  babei  unter  ftarken  Drudt  nimmt,  übt 
babei  umgekehrt  einen  Drudt  auf  bie  EDänbe  ber  her3^öntmern  aus,  oott  benen  fie 
umfd)loffett  ift.  Da  bei  heftt9er  Htuskelarbeit  bas  F)er3  nid)t  nur  eine  erheblid) 
höhere  3al)l  oott  3ufantmen3iet)ungen  in  ber  Blinute  mad)eit  muß,  fottbern  babei  aud) 
jebesmal  — Dermehrtes  Sd)lagoolum  — eine  größere  Blutmertgc  in  bie  $d)lagabern 
3U  preffen  hat  (f-  § 141),  fo  mäd)ft  bementfpred)enb  aud)  ber  Blutbrudt  innerhalb 
bes  her3ens-  3e  ftärker  ermübet  ber  F>er3muskel  burd)  feine  3nanfprud)nal)me  ift, 
unb  je  meniger  kräftig  unb  miberftanbsfäl)ig  er  Dort  oontherein  mar,  um  fo  eher 
merben  bie  IDänbe  ber  her3^ömmern  bent  Blutbrudt  nad)gebett  unb  eine  Dehnung 
erfahren,  fo  baß  bie  F^ohlräuTrtc  ber  her3kanime™  Größer  merben  unb  bas  h^3  an 
Umfang  3unimmt.  Da  bie  mirkenbert  Urfad)en  bie  gleichen  finb  für  beibe  her3feiten, 
fo  kann  auf  biefe  tDeife  fomohl  bie  red)te  als  bie  linke  h^r3^ammer  eine  (Ermeiterung 
erfahren. 

(Ein  meiterer  Rnlaß  3ur  Dehnung  bes  f)er3ens  un^  3lüar  tnsbefonbere  bes 
meniger  miberftanbsfäl)igen  rechten  h^ens  ift  gegeben,  rnenn  eine  luftige  Hluskeü 
bemegung  bie  Htemtätigkeit  berart  in  Rnfprud)  nimmt  unb  fteigert,  baß  Rtem  = 
not  entfteßt,  3.  B.  baß  bie  Htmung  oerfagt.  XDir  haben  bie  regelmäßige  Htemtätigkeit 
im  oorftehenben  als  eine  Hilfskraft  ber  Kreislaufbemegung  kennen  gelernt,  meld)e  bie 
he^arbeit  mefentlid)  unterftüßt.  IDirb  3.  B.  bei  einer  $d)nelligkeitsbemegung  bie 
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bes  fjerjens 
bei  £eibes= 
Übungen. 
Sdmellig* 
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Htmung  ftark  Dermehrt  unb  oertieft,  fo  trägt  bies  roefentlid)  ba3u  bei,  bie  gleid^eitige 
Kleinarbeit  bes  he^muskels  3U  erleichtern.  Sobalb  aber  bie  Htemmuskulatur  ben 
an  fie  geteilten  £eiftungsanforberungen  - bie  bei  einer  heftigen  $d)nelligkeitsübung 
außerorbentlid)  fd)nell  anmachfen  - nicht  mehr  3U  genügen  uermag,  fo  baß  Htemnot 
eintritt,  fällt  nid)t  nur  jene  ihre  Ejilfstätigkeit  roeg,  fonbern  bie  mit  bem  Suftanb 
ber  Htemnot  Derbunbene  ftarke  Blutüberfüllung  ber  £ungen  beroirkt  Störung  unb 
t)od)grabige  Hiickftauung  im  kleinen  Kreislauf,  tueld]e  bas  rechte  her3  belaftet,  feiner 
(Entleerung  löiberftanb  entgegenfeßt  unb  bie  IDänbe  ber  rechten  he^kammer  bet)nt. 
uoVngnangsööer  Bei  ^en  Kraftübungen  ift  es  ber  Borgang  ber  Hnftrengung  ober  Preffung, 
Prellung.  tDeldjer  oft  äußerft  fchnell,  roie  mir  oben  bereits  faf)en,  burcf)  ben  plößlid)en  Hnprall 
bes  mä^renb  ber  Preffung  3uriickgeftauten  Benenblutes  h^3^e^nung  bewirkt. 


5ig.  318  u.  319.  Blutoerteilung  bet  öer  Htemnot  unb  bei  ber  Prellung.  — Sn  5ig-  318  (Htemnot)  finb  bie  £ungen  unb 
bas  per3  blutüberfüllt ; bas  f)er3  geöefynt ; bie  Körperuenen  blutleer ; im  Bruft=  unb  Baudjraum  negatiuer  Druck.  — 
3n  5ig.  319  (Prellung)  ift  umgekehrt  im  Bruft*  unb  Baudjraum  ftarker  pofitiuer  Druck ; Cuttgen  unb  l)er3  finb  blut= 
leer,  bie  Denen  bes  Körpers  ftark  blutüberfüllt  (Scfyemat.  Darftellung  rtad}  Dement}). 


(Enblid)  - unb  bies  tritt  bei  erfd)öpfenben  Bauerübungen  in  bie  (Erfd)einung  - 
(Einfluß  ber  ift  bes  (Einfluffes  ber  (Ermübungsftoffe  311  gebenken.  Bei  ber  RIIgemeinermii  = 
^Ttoffe”95  bung  bes  Körpers  ftetjen  ber  t7er3muskel  unb  bie  her3nerüen  unter  bem  (Einfluß  ber 
mafjentjaft  im  Blute  angel)äuften  unb  umkreifenben  (Ermübungsftoffe.  Die  bearbeit 
bietet  babei  bas  Bilb  großer  $d)tDäcf)e:  ber  Puls  roirb  gan3  klein,  matt  unb  fel)r 
häufig.  Die  (Ermübungsftoffe  roirken,  ähnlich  roie  anbere  h^gifte,  Iäl)menb  auf  bas 
fjer3.  3ft  folcße  Bjer3fchti>äche  eingetreten,  fo  kann  eine  5ortfeßung  ber  Dauerbetoegung 
ober  gar  eine  erneute  Hnftrengung  leicht  Überarbeitung  bes  he^3er(s  fyerbeifüfyren. 
Die  babei  eintretenbe  her3bel)nung  kann  fogar  für  immer  Derbleiben  unb  bauernbe 
Störungen  ber  fjer3tätigkeit  hinterlaffen.  3af  es  kann  foldje  Überarbeitung  felbft  311 
her3ftillftanb  unb  bamit  3um  (Tobe  führen.  Der  Siegesläufer  non  TTtaratßon,  ber 
nad)  überbrad)ter  $iegesnad)rid)t  tot  auf  bem  BTarkte  in  Rtt )en  3ufammerbrid)t,  ift 
hierfür  ein  klaffifd)es  Beifpiel.  Hus  ber  neueften  Seit  finb  mehrere  plößlid)e  (Iobes= 
fälle  bei  anftrengenben  Kabfaßrten  uns  nod)  frifd)  im  (5ebäd)tnis. 

Beifpieie  uon  Um  bas  (Befagte  ins  rechte  £id)t  3U  feßen  unb  für  bie  nad)folgenbe  Betrad)tung 
Ije^öeijnung.^^  (Bremen  nüßlidjer  Fjer3iibung  nod)  beffere  Unterlagen  3U  geroinnen,  feien 
ein3elne  Beobachtungen  aus  neuerer  Seit  fytx  befonbers  angeführt. 
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Sd)ott  in  ITaufeeim  liefe  3tDei  gefunbe  kräftige  ITtänner  (o  lange  miteinanber 
ringen,  bis  öie  erftert  Seicfeen  non  Htemnot  eintraten  — ein  beim  Kingkampf 
3iemlicfe  gemöfenlicfees  Dorkontmnis.  Had)  bem  Kingkampf  3eigte  fid)  bei  beiben  eine 
Dergröfeernng  (Dehnung)  bes  F)er3ens  joroot)!  red)ts  wie  links  um  1 — 2 cm.  Darauf 
liefe  er  bie  Kinger  fid)  ben  £eib  mit  einem  Kiemen  ftark  einfcfenüren,  fo  bafe  bas 
Swercfefellatmen  merklid)  beeinträchtigt  mar,  unb  bann  ringen.  (Es  trat  nunmefer  nid)t 
nur  bie  Htemnot  Diel  fcfeneller  ein,  fonbern  bie  t^e^befenung  rourbe  au d)  eine  fefer 
Diel  gröfeere  (5  1U  cm),  ein  (Brab  non  (Erweiterung,  ber  fcfeon  als  bebenklid)  ange= 
fefeen  werben  mufe. 

Diefe  Beobad)tung  lefert  uns,  wie  ftark  bei  Kraftübungen  bas  Her3  angeftrengt 
wirb,  unb  wie  Ieid)t  bie  Störung  bes  Htemganges  unb  ber  Dorgang  ber  Preffung 
3U  J)er3erweiterung  führen  können.  3ft  lefetere  3unäd)ft  aud)  oorübergefeenber  Hrt, 

[0  wirb  bod)  bie  häufigere  ober  gar  gewofenfeeitsmäfeige  Herbeiführung  fo!d)er  Störungen 
ber  H^tätigkeit  burd)  fcfewere  Kraftübungen  ficfeerlicfe  geeignet  [ein,  ben  H^muskel 
bauernb  311  fd)äbigen.  3n  ber  (Tat  3eigen  fid)  oft  genug  nad)  bem  oormiegenben 
Betrieb  nur  folcfeer  Kraftübungen,  wie  He^en  unb  Stemmen  (efemerer  unb  fefemerfter 
(Bemicfete,  Kingen  u.  bergt.  Her3f^)U)äd)e,  (Entartungs3uftänbe  bes  Her3muskels,  Her3= 
erweiterungen,  wenn  aud)  erft  nad)  einer  geraumen  Seit,  ja  nad)  einer  Keifee  dou 
3aferen.  Dafe  bie  meiften  Htfeleten  fcfeliefelicfe  an  f>er3leiöen  3ugrunbe  gefeen,  gilt 
als  eine  feftftefeenbe  (Tatfacfee.  IDieberfeoIt  featte  iefe  [elbft  (Belegenfeeit  gefeabt,  feeroor= 
ragenbe  Htfeleten,  b.  fe.  Hantelftemmer  3U  unterfuefeen  unb  ben  traurigen  (Begenfafe 
feft3uftellen  3wifd)en  bem  mefer  wie  kraftvollen  (Oberkörper  unb  bem  matt  [efetagenben 
fcfewad)en  H^eti. 

Huf  ein  anberes  nod)  [ei  bei  bem  Scfeottfcfeen  Derfud)  aufmerkfam  gemaefet:  bas 
ift  ber  (Einflufe  bes  (Einfcfenürens  bes  £eibes.  (Es  erfeellt  baraus  bie  (Befäferlicfekeit 
bes  (Tragens  fefter  £eibriemen  ober  (Bürtet  beim  Betrieb  [efemerer  £eibesübungen. 

(Es  wirft  biefe  Beobachtung  aber  aud)  ein  £icfet  auf  bie  (Sefaferen,  wetefee  für  Ktäbcfeen 
bas  (Tragen  eines  ftark  fefenürenben  Korfetts  beim  (Turnen,  beim  Kabfaferen,  beim 
(Tan3en  mit  fid)  bringen  kann.  — 

(Eine  Keifee  anberer  Beobachtungen  be3iefet  fiefe  auf  Dauerübungen.  TTToffo  ftellte 
He^befenung  feft  bei  angeftrengterem  Bergfteigen  ([.  § 295);  HIbu,  Ktenbels= 
jofen  u.  a.  beim  Kabfaferen.  Sunfe  unb  Sd)lumberger  fanberi  bei  ITTarfcfeübungen 
junger  £eute  (Stubierenbe)  mit  vollem  kriegsmäfeigent  (Bepäck  über  eine  Stredte  von 
nafee3u  25  km,  bafe  in  89  unterfuefeten  5äUen  64  mal  (=72°/o)  eine  Defenung  bes 
Her3ens  (fowie  Dergröfeernng  ber  £eber)  fiefe  naefemetfen  liefe,  t^ierbei  fpielte  niefet 
nur  bie  Belaftung  bes  Körpers  ((Bepack  dou  mefer  wie  25  kg  Scfemere)  eine  we[ent= 

Iid)e  Kolle,  [onbern  aud)  bie  (Einfcfeniirung  bes  £eibes  (Säbelkoppel  mit  3wei 
gefüllten  Patronentafcfeen). 

Sefer  fcfeöne  unb  eingefeenbe  Unter[ud)ungen  ftellte  ferner  Prof.  Hcnfd)cn  in 
Upjala  bei  mefereren  tDettkämpfen  im  Ski=(Scfenee[d)ufe=)£auf  an.  swiauf. 

Bei  bem  erften  biejer  IDettkämpfe,  einem  $d)neejd)ufelauf  über  5 km  bei  $cfenee= 

[türm  unb  — 12"C,  feanbelte  es  fid)  um  junge  £eute,  bie  meift  15  — 16  jäferig  waren, 
alfo  mitten  in  ber  (Entwicklungs3eit  ftefeenb.  Sie  waren  wenig  träniert.  Der  befte 
uon  biefen  legte  bie  5 km  3urück  in  55  KTinuten  33  Sekunben,  ber  lefete  in  1 Stunbe 
11  IKinuten  3 Sekunben.  (Es  waren  im  ga^en  24  3ünglinge,  uon  beiten  nad)  bem 
TDettlauf  6 eine  Dergröfeerung  (Defenung)  bes  f)er3ens  aufwiefen.  Diefe  F)ev3= 
erweiterung  ging  bei  allen  nad)  mefereren  (Eagen  3urück.  IDelcfeen  Umfang  eine 
jold)e  F>er3Öefenung  annefemen  kann,  möge  bie  beigefefete  5t9ur  3^tgen  (jig.  320). 

(Ein  anberes  Bilb  bot  ber  „$alu=£auf"  über  95  Kilometer  (!),  an  welcfeent  37Sftiiauf  über 
Skiläufer  (2  ©ffgiere,  2 Stubenten,  8 Solbaten,  bie  übrigen  Hrbeiter)  teitnafemen, 95  KtIomctcr- 
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alles  ermad)fene  TITänner,  burd)fd)nittlid)  25  3al)re  alt;  geübte  Skiläufer;  nur  menig 
träniert.  Der  tDettlauf  begann  5 Ut)r  morgens  bet  milbem,  3ule^t  in  Hegen  über= 

gefyenben  IDetter  — mas  eine  aufoer= 
orbentlidje  (£rfd)merung  ber  Seiftung 
bebeutet.  Die  erften  fieben  brausten 
3ur  Beroältigung  ber  Strecke  12  Stum 
ben  44  HXinuten  5 Sekunben ; bie 
lebten  17  Stunben  38  IHinuten. 

Don  biefen  37  töettläufern  3eig= 
ten  nad)t)er  elf  eine  burd)  ben  Sauf 
entftanbene  (uorübergefyenbe)  f)er3= 
oergröfterung.  Don  bejonberem  3n= 
tereffe  aber  ift,  bafj  bie  meiften  ber 
IDettläufer  (26  non  ben  37)  fdjon 
nort)er  ein  3um  Heil  ftark  t>ergröf}er= 
tes  t)er3  Ratten,  mit  kräftigem  Puls= 
fd)Iag : eine  5°^9e  häufiger  Übung. 

(Berabe  biefe  mären  es,  me Icf)e  bie 
5tg.  320.  I}cr3Öet)nung^na(^^dnem^Sd}neefd)ut)=mettIauf  über  be|ten  Seiftungen  boten  Unb  bie  $ie= 

ger  (teilten.  Rud)  biefe  fdjon  oer= 
gröfterten  ^e^en  erlitten  aber  burd)  ben  Sauf  3um  Heil  eine  ftärkere  Dehnung. 
Das  in  5*9-321  gegebene  Beifpiel  bes  britten  Siegers,  eines  ITtannes  non  33  3af)ren, 
3eigt  ein  bereits  ftark  uergröfoertes  S>er3 : Die  (5ren3e  ber  f)er3bämpfung  links  fomie 
bie  Stelle,  mo  ber  Spi^enftoft  bes  f^eqens  fühlbar  ift,  reid)t  jd)on  bis  3U  ber 
burd)  bie  linke  Bruftmar3e  gel)enben  fenkred)ten  Sinie  — mäfyrenb  für  gemöl)nlid) 
fid)  beibe  einige  Zentimeter  nad)  red)ts  non  biefer  Sinie  befinben.  3nfolge  ber 
t)er3bef)nung  burd)  bie  Hnftrengung  bes  Saufs  finb  t)ier  aber  t^e^gre^e  unb  Spidern 
ftofe  nod)  um  einige  Zentimeter  met)r  n ad)  links  gerückt. 

(Ermähnt  fei  nod),  baß  in  biefen  töettkämpfen  biejenigen  am  fd)led)teften  ab= 
fd)nitten,  meld)e  mangelhaften  (Ernäl)rungs3uftanb  aufmiefen,  einen  fd)Ied)t  gebauten 
Bruftkorb  befaßen,  — fomie  gerne  unb  Diel  Rlkot)ol  3U  genießen  ober  aud)  ftark  3U 
raud)en  pflegten. 

vy 

KeJilqra.be 


vy 

KehUjrube 


5ig.  321.  Dehnung  eines  bereits  nergröjjerten  ber3ens  nad)  einem  Sd)neefd)uf)=tDettIauf  über  95  km 
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§ )(46.  Xlbuitg  uitä  Kräftigung  öes  tjcrjens. 

3m  oort)erget)enben  haben  mir  uns  oor  Rügen  geführt,  toie  bei  anftrengem 
beren  £eibesiibuttgen  bie  t)er3tätigkeit  anwadjfen  kann,  toie  erft  leichtere  unb  halb 
oorübergeßenbe,  bann  ftärkere  unb  langfamer  abklingenbe  (Ermübungserfcßeinungen 
auftreten  unb  jd)Iießlid)  felbft  für  (Befunbl^eit  unb  £eben  bebroßlicße  (Brabe  ber 
Überanftrertgung  bes  f)er3ens  Ieid)t  möglid)  werben.  (Es  ift  burd)aus  nid)t  fo  leidet, 
bie  (Bren3e  an3ugeben  3wifcßen  kräftigenber  nül3lid>er  Rnftrengung  unb  fcßäblicßer 
Überanftrengung  bes  fjer3muskets.  Dies  um  fo  roeniger,  als  unter  Umftänben  ber 
Übergang  oom  einen  311m  anberen,  alfo  bas  Derfagen  ber  Fjerskraft  red)t  unoermerkt 
unb  plößlid)  erfolgen  kann. 

Da3U  kommt,  baß  bei  Beurteilung  ber  5rage,  meld]er  (Brab  non  Übung  un^Ci®cScracuf 
Rnftrengung  rtod)  uon  Dorteil  ift,  met)r  toie  bei  ber  Übung  irgenb  eines  anberen öic^rlLaft. 
(Drgatts  bie  befonbere  körperliche  Derfaffung  jebes  (Einjelnen  in  Betracht  3U  3iel}en 
ift.  Daß  fold)e,  bie  mit  Fjer^fe^Iern  behaftet  finb,  jeber  angreifenberen  £eibesübung 
fid)  3U  enthalten  ha^en , ift  fcßon  bemerkt.  Dorfid)t  ift  ferner  geboten  bei  BIut= 
armen  unb  Bleid)füd)tigen,  fd)on  tpeil  bei  biefett,  rote  früher  ge3etgt  ift  (f.  § 140), 
bie  Rttfprücße  an  bie  f)er3kraft  größere  finb  unb  bal)er  ber  t)er3muskel  roeit  eher 
als  bei  Dollblütigen  iiberangeftrengt  roirb  unb  erlahmt.  (Ein  gleiches  ift  ber  5aU 
bei  folcßett,  bie  überhaupt  fid)  in  fd)led)terem  ober  gar  kümmerlichem  (Ernäßrungs* 

3uftanb  befinben.  Unb  bod)  ift  gerabe  bei  Blutarmen  unb  Bleicßfiicßtigen  bas  t)er3 
klein  unb  fd)wäd)Iicß  entwickelt  unb  bebarf  in  befonberem  HIaße  ber  Übung  unb 
Kräftigung.  Darauf  muß  namentlich  ßiugewiefen  roerben  mit  Be3ug  auf  bie  Be= 
kämpfung  ber  (Euberkulofe,  benrt  bei  Scßwinbfüd)tigen  ift  fehr  häufig  ber 
muskel  fd)wad)  entroickelt.  (Eine  rechte  Übung  unb  Kräftigung  bes  f)er3ens  bei 
unferer  3u9^b  erhöht  ohne  Zweifel  bie  IDiberftanbskraft  gegen  biefe  mörberifchfte 
aller  Dolkskrankßeiten.  Stark  t^erabgefet^t  ift  weiterhin  bie  £eiftungskraft  bes 
t)er3ens  bei  5ettleibigkeit.  (Es  finb  einerfeits  bie  5ettmaffen  in  ber  f)aut,  welche 

ben  Blutlauf  in  ben  Blutabern  bort  erjd)roeren,  anbererfeits  ift  es  bie  ftarke  Rn= 

häufung  oon  5ett  im  Darmgekröfe,  roe!d)e  bas  Swercßfell  rtad)  oben  brängt  unb 

beffen  Rrbeit  ftark  erfd)wert.  Da3u  kommt  bann  tiod)  bie  Rnl)äufung  oon  um 
mittelbar  unter  bem  Über3ug  bes  t)er3muskels  felbft.  Rlles  bies  bewirkt,  baß  bei 
fettleibigen  fd)on  nad)  mäßiger  Rnftrengung  leid)t  Rtemlofigkeit  unb  f)er3ermübung 
eintritt.  Der  oerftorbene  ©ertel  in  Trtüncßen  hat  3uerft  bas  methobijd)e  forgfam  ©ertei&ur. 

überwad)te  Bergfteigen,  in  Derbinbung  mit  Befd)ränkung  jeglid)er  $lüffigkeitsaufs 
nähme,  b.  ß.  alfo  rin  richtiges  ©ränieren  bes  t)er3mushels  als  ßeilgputnaftifcße  KTaß= 
nähme  bei  $ettßer3  unb  f ettleibigkeit  einführt. 

EDeiter  kommt  hier  in  Betrad)t,  baß  bie  Fleißarbeit  unb  beren  Kegulierung 
wefentlid)  beeinflußt  wirb  burd)  bas  Uero  enjpftem.  Die  £uftgefiihle  wirken  am 
regenb  unb  kräftigenb  auf  ben  (Bang  ber  F^erßtätigkeit,  bie  Unluftgefühle  ßemmenb 
unb  beeinträcßtigenb.  Dor  allem  aber  üben  burd)  Dermittlung  bes  Ueroeufpftems 
3ahlreid)e  Stoffe  — einen  Seil  biefer  kann  man  birekt  als  E^crßgifte  be3eid)nen  — * B^gifte. 
eine  oft  ungemein  tiefgreifenbe  (Einwirkung  auf  bie  Rrbeit  bes  ^e^musheis  aus. 

Die  hierher  gehörigen  Rr3neikörper  — genannt  fei  nur  ber  giftige  5mgerßut  (Digi- 
talis), welcher  bie  J^erßtätigkeit  ftark  311  oerlangfamen  oermag  - entfallen  aus  bem 
Kähmen  unferer  Betrad)tung.  Derfd)ieben  ift  ber  (Einfluß  einer  Heiße  oon  (Benuß  = 
mittein.  Don  biefett  wirken  bie  f Ieifd)brühe,  ber  Kaffee,  ber  (Eee,  ber  Kakao  be= 
lebenb  unb  anregenb  auf  bas  Ueroenfpftem  unb  bamit  aud)  auf  bie  Fjerßtätigkeit. 

Rnbers  oerhält  es  fid)  mit  bem  Rlkoßol,  ber  in  kleineren  Klengen  3war  aud)  eine 
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anregenbe  tDirkung  befigt,  bei  bem  aber  halb  fcgon  bie  läl)menben  IBirkungen  über* 
toiegen.  Rlkogol,  kur3üor  ober  toägrenb  einer  £eibesübung  genoffen,  bebeutet  nie= 
mals  einen  (Beroinn  für  bie  t)er3kraft,  fegt  aber  oft  in  anfcgeinenb  nod)  garmlofen 
Klengen  bie  £eiftungsfägigkeit  bes  t)er3muskels  für  toirkIicge  Hnftrengung  fcgon  merk= 
lieg  herab.  (Eine  größere  Rlkogolmenge  tut  bies  in  gan3  erheblichem  (Brabe.  (Betoogn= 
geitsmägiger  Rlkogolgenug  beeinträchtigt  bauernb  ben  Umfang  ber  möglichen  I}er3= 
arbeit  unb  bamit  bie  5öhigkeit  roenigftens  3U  augerorbentlicgen  £eiftungen  auf  bem 
(Bebiet  ber  £eibesübungen.  (Ein  gleiches  toirb  auch  oom  Habakgenug  behauptet. 
(Einfluß  öes  Bei  keinem  ©rgan  enblid}  kommt  es  für  bie  Scgägung  ber  £eiftungsfähigkeit 
©cubtfcms.  un^  ^er  zuträglichen  Betätigung  jo  fehr  barauf  an,  in  roelchem  Klage  ber  Körper 
norgeübt  ift  3U  beftimmten  £eiftungen.  Bon  3roei  jungen  £euten,  toelcge  fonft  fid) 
eines  gleichen  Stanbes  oon  Körperkraft  unb  (Befunbgeit  erfreuen,  oon  benen  ber 
eine  aber  fid)  burd)  £aufübungen  entfprecgenb  oorbereitet  gat,  toägrenb  ber  anbere 
üieUeicht  jonftige  Körperübungen  betreibt,  toie  3.  B.  (Beräteturnen,  aber  im  £auf 
gar  nid)t  oorgeiibt  ift,  toirb  gan3  fid)er  ber  erftere  bie  Hnftrengung  bes  £aufs  leicht 
überroinben,  ber  anbere  aber  burd)  Bläffe,  Htemnot,  joroie  kleinen  unb  ausjegenben 
Puls  nad)  Hnkunft  am  3iel  bie  3eid)en  eines  ftärkeren  (Brabes  oon  t)er3ermübung 
barbieten. 

IBer  ins  (Bebirge  reift,  toirb  nad)  einer  anftrengenben  Bergbefteigung,  bie  er  fo= 
fort  in  ben  erften  Hagen  unternimmt,  leid)t  ftarker  (Erfd)öpfung  unterliegen,  toährenb 
er  bie  gleid)e  £eiftung,  nad)bem  er  bereits  eine  Keil)e  oon  leid)teren  Bergtoanbe= 
rungen  hinter  fid)  gat,  mit  £eid)tigkeit  erträgt.  (Es  ift  bas  F>er3 , toelcges  erft  ge= 
eignetet  Übung  unb  Kräftigung  bebarf,  beoor  ihm  eine  größere  £eiftung  3ugemutet 
toerben  kann.  IBas  in  bem  einen  5Qbe  eine  3uträglid)e,  ja  nützliche  Übung  be~ 
beutet,  ift  im  anberen  5 alle  eine  Überanftrengung , bie  felbft  bebenklid)ere  5°t9en 
nad)  fid)  führen  kann. 

Über  bie  Unterfd)iebe,  toeld)e  augerbem  nod)  für  bie  oerfd)iebenen  £ebensalter 
obroalten,  toirb  toeiter  unten  nod)  bas  nötige  3U  fagen  fein.  3ebenfalls  finb  alle 
beregten  Punkte  31t  berückficgtigen,  roertn  man  ben  (Einflug  ber  oerfd)iebenen  Hrten 
oon  £eibesiibungen  auf  bie  f>er3tätigkeit  fid)  oor  Rügen  führen  toill. 

(Behen  toir  nun  auf  biefe  kur3  ein. 

©efcfnc&iicft*  Die  eittfad)en  (Befd)icklid)keitsübungen,  toelcge  meift  3ugleid)  Kraftübungen 
örtti^Kraft* kleinerer  IUuskelbe3irke  barftellen,  gaben  auf  bie  f>er3tätigkeit  ben  geringften  (Ein* 
Übungen.  $|e  fteigern  nur  gan3  oorübergehenb  bie  Puls3al)i.  So  jah  £eitenftorfer  bei 

Solbaten,  bag  nad)  einer  3el)nmal  toiebergolten  Kniebeuge  bie  Puls3iffer  auf  100 
bis  120  anftieg,  nad)  Hufhören  ber  Übung  aber  and)  in  einigen  toenigen  IKinuten 
toieber  3ur  Horm  abfank.  Biefe  Übung  aber  fo  oft  3U  toieberholen,  bag  ein  höherer 
(Brab  oon  fjer3tätigkeit  fid)  ergeben  hätte,  toürbe  bie  (Ermübung  bes  grogen  Streck= 
muskels  am  ©berfcgenkel  nid)t  3ugelaffen  gaben, 
allgemeine  Hnbers  bei  fd)toeren,  b.  g.  allgemeinen  unb  bie  t)öd)ftkraft  grögerer  Kluskeü 
Übungen,  gebiete  in  Rnfprud)  negmenben  Kraftübungen,  toie  Hingen,  Stemmen,  l )eben 
unb  (Tragen  fcgtoerfter  (Betoicgte  u.  bergl.  Bei  biefen  toirb  ftets  ber  Borgang  ber 
Preffung  in  $3ene  gefegt,  um  bie  äugerfte  Ktuskelkraft  ausnügen  3U  können. 
Hid)t  nur  pd)tig,  fonbern  mit  toad)fenber  Hnftrengung  aud)  eine  toad)fenbe  Hn3ahl 
oon  Sekunben  ginburd).  XPie  oerberblid)  ber  fo  er3ielte  Überbruck  im  Bruftraum 
auf  bas  her3  3U  wirken  oermag,  gaben  mir  °^en  gefä)en-  Ber  Ungeübte  ober 
feglergaft  Hngetoiefene  ift  geneigt,  aud)  bei  jolcgen  Übungen,  toe!d)e  gar  nid)t  bas 
höd)f te  Kraftmag  forbern,  bereits  ben  Borgang  ber  Preffung  eintreten  3U  laffen. 
Biefe  (Betoogngeit  erleichtert  3toar  bie  be3Üglid)e  Betoegung,  aber  fie  ift  eine  mig= 
bräud)licge  unb  foli  burd)  bie  tDillenskraft  unterbrückt  toerben.  (Es  ift  bager  eine 
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toid)tige  Hufgabe  bes  Turnlehrers,  auf  bie  Htemfüf)tung  namentlich  bei  (Be* 
rätübungen  genau  31t  achten.  Den  Sd)ülern  ift,  folange  es  fid)  um  ausge* 
fprodjen  äußerfte  Kraftantoenbung  t)anbelt  f 3U  unterfagen,  baß  fie  bie  Übung  mit 
Unterbrechung  bes  Htemganges  unb  feftem  Schuft  ber  Stimmriße  ausführen. 

Hm  fdjnellften  unb  umfaffenbften  toirb  bie  Erarbeit  gesteigert  bis  3U  ihrem  styenig* 
höd)ftmöglid)en  Umfang  bei  ben  S <h  n eilig  k et  ts  üb  ungen.  Bei  jeber  Sdinelligkeits^^^ 
betoegung,  bie  ben  3toeck  oerfoigt,  in  bestimmter  Seit  eine  möglid)ft  große  Strecke,  wftung. 
ober  - toas  3umeift  geübt  toirb  - eine  beftimmte  Strecke  in  möglid)ft  kur3er  Seit 
3urüdt3ulegen,  alfo  beim  IDettlauf , tDettrubern,  IDettfchtoimmen,  XDet t= 
r ab  ein  u.  bergl.  toirb  bie  Erarbeit  ftets  bis  3ur  (Bren3e  ber  möglid)en  £eiftungs= 
fähigkeit  gefteigert  unb  3eigt  fd)ließlid)  entjpred)enbe  (Ermübungserfdjeinungen.  Diefe 
Übungen  bebeuten  für  ben  Ejer3muskel  basfelbe,  roie  höd}fte  Kraftübungen  für  anbere 
ITtuskeln.  Sie  erforbern  bie  Hufbietung  größtmöglicher  tDillenskraft  unb  Hnftrengung. 

Sollen  biefe  Kraftübungen  bes  E)er3ens  ohne  fd)toerere  (Ermübungserfd)einungen  er* 
tragen  toerben,  jo  ift  es  notroenbig,  fid)  auf  berlei  E)öd)ftleiftungen  forgfältig  oor= 

3uüben.  Dies  gilt  namentlid)  für  XDettkämpfe  über  größere  Strecken. 

Hnbers  bei  ben  S d)nelli  gkeits  Übungen  im  in  eiteren  Sinne,  bei  benen^ 
es  nid)t  gerabe  auf  bie  nad)  Kaum  unb  Seit  engbegren3te  Ejöd)ftleiftung  an  Sdjneflig*  imrodte«” 
keit  ankommt.  E)ier  liegt  bas  (Bebiet  ber  auf  ben  Übungsplätzen  unferer  3ugenb  s,nne- 
oornehmlid)  betriebenen  Schnelligkeitsübungen,  alfo  bes  fdjnellen  £aufs  auf  Befehl, 
ber  Übung  im  fd)nelleren  Hubern,  Kabfat)ren  unb  $d)toimmen,  unb  oor  allem  ber 
£aufberoegung  bei  ben  Betoegungsfpielen.  Stoar  roäd)ft  aud)  bei  foldjen  bie  Ejer3* 
arbeit  (fotoie  aud)  bie  Htemtätigkeit)  bis  311m  Ejöchftmaß  an:  inbes  toirb  bie  Be* 
toegung  fofort  gemäßigt  ober  unterbrochen,  foroie  fid)  bie  Hn3eid)en  oon  Htem* 
unb  t)er3erfd)öpfung,  Ejer3klopfen  unb  Hußer  = Htem  = kommen  bemerkbar  machen. 

(Berabe  biefer  Umftanb  geftaltet  bie  Beroegungsfpiele  ber  3u9enb  3ur  beften  unb 
3uträglid)ften  $orm  ber  E)er3Übung. 

Uun  kann  toeiterhin  jebe  Sd)nelIigkeitsberoegung  fo  roeit  gemäßigt  toerben,  ü^^;t 
baß  3toar  f>er3=  unb  £ungenarbeit  anfteigen,  aber  nid)t  bis  hinein  3ur  (Bren3e  ber 
(Erfd)öpfung.  Dielmeßr  bleibt  bie  F>er3tätigkeit  bei  langbauernber  5°l'tfeßung  ber 
Betoegung  auf  einer  gleichen  Fj  ö h e oon  ITT  ehrarbeit,  fo  baß  ein  (Bleich* 
geroid)t  3toifd)en  Hnforberung  unb  £eiftung  bauernb  hergcftellt  ift:  Die 
Sd)nelIigkeitsbetoegung  toirb  3U  einer  Dauer  betoegung.  Hud)  hier  gibt  es  eine 
t)öd)ftleiftung,  bie  aber  in  ber  Dauer  begrünbet  ift.  Sic  finbet  ihren  natürlichen 
Hbfd)luß  nicht  allein  in  ber  (Ermübung  ber  KTuskeln  unb  ber  Heroen,  toie  bies  bei 
ben  Kraftübungen  ber  ift,  nid)t  allein  in  ber  (Ermübung  bes  t^et^ens  unb  ber 
£ungen,  toie  bei  ben  $d)nelligkeitsübungen,  fonbern  in  ber  (Erfd)öpfung  aller  körper* 

Iid)en  (Drganoerrid)tungen:  bem  Suftanb  ber  Hl  l gern  einer  miibung.  Dabei  ftehen 
ber  f)er3muskel  unb  bie  l)er3neroen  mit  unter  bem  (Einfluß  ber  im  Blute  angehäuften 
unb  umkreifenben  (Ermübungsftoffe. 

Hun  ift  3U  Dauerübungen,  toenn  fie  in  ftetigem  rl)pthmifd)en  (BIeid)maß  unb 
mit  mittlerer  (Bejd)ioinbigkeit  oor  fid)  gehen,  unfer  E)er3muskel  in  fel)r  l)ol)em  (Brabe 
leiftungsfähig-  Hud)  nur  halbwegs  (Beiibte  ertragen  mit  £eid)tigkeit  töanbern  unb 
rrtarfd)ieren,  Bergfteigen,  Hubern,  Heiten  u.  bergl.  oiele  Stunbcn  lang.  HIeift  finb 
es  befonbere  Umftänbe  bei  foldjen  Dauerleiftungen,  toeld)e  tiefgreifenbere  (Er= 
jd)öpfung  betoirken.  Da3u  gehört  3unäd)ft  ber  üerfud),  bie  burd)gängige  Sdptellig* 
keit  bei  Dauerleiftungen  möglichft  311  fteigern,  alfo  3.  B.  bie  Uertoanblung  bes  tDanber* 
fd)ritts  in  einen  (Eilmarfd).  $old)es  liegt  befonbers  nahe  bann,  toenn  foldje  Dauer* 

Ieiftung  3U  einer  IDettiibung  geftaltet  toirb,  toie  bei  bem  obenertoähnten  Skilauf 
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über  95  km,  roie  es  bei  fogen.  Diftan3märfd)en,  bet  Rabfat)rten,  bei  Diftan3ritten  über 
weite  Strecken  ber  5a^  ift-  (Es  finb  übrigens  gerabe  foId)e  Seiftungen,  beren  bie 
Heu3eit  3at)lreid)e  auf3uroeifert  I)at,  roeId)e  bie  aufterorbentliche  £eiftungsfäl)igkeit  bes 
erfd}tDe=  f)er3muskels  betoeijen.  — IDeitere  Umftänbe,  toeld)e  bie  gefteigerte  Rrbeit  bes  f)er3ens 
ruSauer*cl  Icid)t  3m  Überarbeit  bringen,  finb  bei  IHärf  d)en  ftarke  Belüftung  mit  (Bepack  unb 
Testungen.  un^eckmäfgge  Kleibung.  Starke  Tllehrarbeit  in  ber  Seiteinheit  erforbern  ferner 
bei  THärfd)en  unb  and]  bei  Habfat)rten  fd)led)te,  burd)toeid)te,  nachgiebige  IDege. 
(Ebettfo  3U)ingt  es  3U  ert)eblid)er  lKef)rarbeit  beim  (Betten,  Hubern  unb  namentlich  beim 
Habfahren,  wenn  bie  Beroegung  unter  erttgegenftehenbem  ftärkeren  IDinbbruck  3U 
erfolgen  hat.  Befonbers  erfdjöpfenb  roirkt  es  aber,  roenn  einem  burd)  Dauerarbeit 
bereits  angeftrengten  t)er3 en  noch  unoorhergefehene  plötzliche  HTehrarbeit  3ugemutet 
wirb:  wenn  ein  Platzregen  am  (Enbe  einer  langen  tDanberung,  ober  etroa  bie  Hot* 
roenbigkeit,  ben  (Eifenbahn3ug  nod)  3U  erreichen,  bereits  ermiibete  löanberer  3U 
fdjnellem  Sauf  3toingt;  roenn  3um  Sd)lufz  einer  Bergroanberung  nod)  eine  befonbers 
(teile  unb  fd)toierige  IDanb  31t  erklettern  ift  ufro.  Bei  langen  Habfahrten  ift  es  r»or 
allem  bas  Beftreben,  mit  bent  Rufgebot  aller  Kraft  eine  ftärker  anfteigenbe  H)ege= 
ftrecke  3U  nehmen,  roeld)e  fd)on  uielfad)  3U  oerberbIid)er  t)er3Überanftrengung  ge* 
führt  hat.  Überhaupt  üerfüljrt  roohl  keine  Seibesübuttg  mel)r  ba3u,  bas  Fjer3  in 
jd)äblid)em  HTafee  311  überanftrengen,  als  roie  gerabe  bas  Habfahren.  Bei  langen 
TITärfchen  ift  es  bas  Druckgefühl  in  ben  Knie=  unb  Hüftgelenken,  roeld)es  3ur  ITtäfzü 
gung  ber  Htarfd)gefd)toinbigkeit,  roenn  nid)t  3um  Rusfe^en  ber  Fortbewegung  Rnlafz 
gibt;  beim  Saufen  unb  Hubern  gibt  bie  Rtemanftrengung  unb  beginnenbe  Rtem* 
not  geroiffermaftert  bas  IDarnungsfignal  unb  er3roingt  Unterbrechung  ber  hef^9en 
Beroegung;  beim  Habfahren  bagegen  ift  bas  (Befühl  ber  Überanftrengung  bas  benk* 
^aöfat)rensS^ar  9eringfte,  un^  unoermerkt  fteigert  fid)  bie  Rnftrengung  bes  t)er3ens  3ur  Über* 
auf  öas  f)er3.  anftrengung,  ja  3ur  (Erfd)öpfung.  Heben  ber  fd)roeren  Rthletik  gibt  baher  bas  Hab* 
fahren  non  allen  Seibesübungen  am  meiften  Rnlafz  3U  bauernben  Störungen  ber 
t}er3tätigkeit  unb  bleibenben  fjer3erkrankungen:  3U  I)er3erroeiterung  unb  neroöfem 
fje^klopfen.  (Es  ift  baher  Habfahrern  gan3  befonbere  Dorfid)t  bei  Dauerfahrten 
geboten,  bamit  nid)t  bie  fd)öne  unb  gefunbe  Beroegung  ber  Habfahrt  oerkel)rt  roerbe 
in  eine  Quelle  körperlichen  Unbehagens  unb  tiefergreifenber  Störungen  ber  Kreis* 
lauforgane. 

(Es  ift  nötig,  baft  man  fid)  beim  Betrieb  non  Seibesübungen  ftets  klar  ift 
über  bie  folgen  möglicher  Überanftrengungen,  um  foldje  oermeiben  3U  können.  Der 
Spielraum  innerhalb  ber  (Bremen  bes  Zuträglichen  ift  roahrlid)  groft  genug  gefteckt, 
um  ben  Körper  nad)  allen  Hid)tungen  tpn  aufs  ausgiebigfte  üben  3U  können. 
IDerben  biefe  (Bremen  innegehalten,  fo  mu&  anbererfeits  betont  werben,  baft  gerabe 
s*nduer-  ^ie  $d)nelligkeits=  unb  Dauerübungen  biejenigen  finb,  welche  auf  bas  H)ad)s* 
keits*  uttö  tum  unb  bie  £eiftungsfäf)igkeit  bes  fjeqens  ben  ticfftgetjenben  (Einfluf;  ausüben.  3 a 
Übungen 'auf  fie  finb  für  bie  normale  (Entwicklung  bes  Ejerjens  gerabe3U  unerfefclid). 
bas  fjer3.  jpenn  rojr  Beifpietc  aus  ber  üierutelt  ljeran3iel)en,  fo  ergibt  fid),  bafj  bei  (Eieren, 
bie  meift  eingepfercht  bleiben  unb  ber  freien  Bewegung  entbehren,  bas  fjer3  im 
Derhältnis  weit  kleiner  ift  als  bei  (Eieren,  bie  in  ber  5reif)eit  an  reid)iid)e  fdjnellfte 
Bewegung  gewöhnt  finb.  Auf  je  1000  Körpergewicht  entfallen  3.  B.  beim  Sd)wein 
nur  4,52,  beim  menjdjen  5,00,  beim  tjafen  7,70,  beim  Reh  11,55  £jer3gewid)t 
(Ranke);  bas  Reh  hat  fonadj  ein  oerhältnismäfsig  hoppelt  fo  großes  t)er3  als  bas 
Sdjwein.  R)ir  wiffen,  bajj  auch  beim  tRenfdjen  bas  fjer3  bei  ungeniigenber  Be= 
wegung  in  ber  3ugenb  3U  klein  bleibt  unb  bafe  bamit  3ahlreid;en  krankhaften  3u= 
ftänben  - insbefonbere  ber  Blutarmut  unb  ber  mörberifd)en  Sd)winbfud)t  - aller 
Dorfd)ub  geleiftet  roirö. 


147.  (Entroicklung  be s Fjer3ens  unö  6er  Blutgefäße. 
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Die  Bebeutfamkeit,  roeld)e  bie  Scßnelligkeits*  unb  Dauerübungen  für  bie  (E r= 

Haltung  ber  (Befunbßeit  unb  ber  oollen  £eiftungsfäßigkeit  ßaben,  fteßt  außer  Srage. 

Denn  bet  genügenbem  Umfange  ißres  Betriebs  fd)affen  biefe  Übungen  rooßlenttoickelte, 
große  unb  kräftige  l^en.  ITtan  muß  tooßl  unterfd)eiben  3toifcßen  einem  großen 
kräftigen  „$portßer3"  (l)enfd)en),  roeld)es  entfprecßenben  Pulsfcßlag  er3eugt,  unb  spor«^. 
einem  krankhaft  erroeiterten  t}er3en,  beffert  Hrbeit  eine  matte  ift  unb  toelcßes  früßer 
ober  fpäter  befonberen  $cßtoäd)e*  unb  (Entartungs3uftänben  entgegengeßt.  IDir  roollen 
es  nid)t  als  eine  Hufgabe  ber  £eibesübungen  ßinftellen,  bie  Übungen  bes  Ißer3ens 
in  folcßem  Umfange  3U  betreiben,  baß  bie  F)er3maße  über  bas  gefunbe  mittel  fcßon 
toefentlid)  ßinausgeßert.  IDer  aber  burcß  Körperanlage  unb  perfönlicße  Ueigung  es 
baßin  gebracßt  ßat,  in  Scßnelligkeits*  ober  Dauerübungen  £eiftungen  ungefäßrbet  3U 
beroältigett,  o^elcße  bas  IKittelmaß  beträcßtlicß  überragen,  unb  roer  infolgebeffen  tat* 
fäcßlicß  einen  überftarken  fjer3muskel,  ein  „Sportßerä"  fid)  ange3Ücßtet  ßat,  ber 
möge  beffen  eingebenk  bleiben,  baß  biefer  Befiß  nur  bann  ein  nußbringenber  unb 
ungefäßrbeter  ift,  roenn  er  ftets,  aud)  im  ßößeren  HIter,  feinen  Körper  in  aus* 
reicßenber  löeije  übt  unb  leiftungsfäßig  erßält.  müßiges  tDoßlleben  toirb  einem 
jolcßen  halb  3ur  (Befaßr  gereid)en.  Denn  bie  überkräftige  Ijer3muskulatur  roirb  ber 
Derfettung  unb  (Entartung  oerfallen,  roenn  fie  iticßt  3eitroeife  roenigftens  3U  um* 
faffertber  Hrbeit  oeranlaßt  roirb.  $üx  ben  f)er3muskel  gilt  eben  gan3  befonbers 
bas  IDort:  „Haft’  id),  fo  roft’  id)". 


§ t4Z.  (Enümdtlung  öes  Ije^eits  uitö  öer  Blutgefäße. 

Um  feft3uftellen,  inroieroeit  bei  ben  £eibesübungen  in  ben  oerfcßiebenen  £ebens= 
altern  bie  Fjer3tätigkeit  befonberer  Berückficßtigung  benötigt,  unb  inroieroeit  ber  Be* 
trieb  beftimmter  Übungsarten  fid)  rneßr  für  biefes  ober  jenes  £ebensalter  eignet,  ift 
es  roicßtig,  bie  XDacßstumsoerßältniff e bes  ljer3ens  unb  ber  Blutgefäße 
einer  Betrad)tung  3U  unter3ießen. 

Beneke  fanb  aus  3aßlreidßert  UTeffungen  unb  IDägungen  folgenbe  mitteßjaßlen. 


<£nttt>i(Mung 
öes  ffe^ens 
unö  öer  Blut= 
gcfäfee. 


HIter: 

Umfang  öer  £)aupt* 

Körperlänge:  Dolum  öes  l)er3ens:  fcßlagaöer  (Aorta)  öicßt 

cm  ccm 

über  öem  l)er3en: 
mm 

nad)  ber  (Beburt 

49-52  20-25 

20 

$d)Iuß  bes  1.  £ebensjaßres 

68-72  40-45 

32 

'Z 

ff  ff  ff 

88-90  56-62 

36 

7 

ff  ff  1 • tf 

112  86-94 

43 

13.  — 14.  £ebensjaßr 

140-  150  120-  140 

50 

nad)  oollenbeter  (Entroicklung 

167-  175  2(5-290 

61,5 

im  reifen  mannesalter 

167-  175  260-310 

68 

Recßnete  er  biefe  Ziffern  gleicßmäßig  auf  100  cm  Körperlänge  um,  fo  ergab  fid): 

£ebensalter : 

Üerßältnismäßiges  üolum 

üerßältnismäßiger  Umfang 

öes  l)er3ens: 

öer  Fjauptfcßlagaöern: 

ccm 

mm 

nad)  ber  (Beburt 

40-50 

40 

Scßluß  bes  1.  £ebensjaßres 

46-54 

45 

n it 

63-70 

43 

7 

it  n ‘ • „ 

75-80 

39 

13.  — 14.  £ebensjaßr 

83-100 

38 

nad)  oollenbeter  (Entwicklung 

j3o— m 

37,5 

im  reifen  mannesalter 

150-180 

40,0 

Scßmiöt,  Urtfer  Körper. 

19 
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III.  (Befäfüqftem  unö  Kreislauf  bes  Blutes. 


£eßtere  Ziffer  befagt  alfo:  baß  ber  erwad)fene  tTTann  auf  bie  gleiche  Körperlänge 
eine  3-4  mal  fo  große  TITuskelmaffe  bes  Fje^ens  befißt  alfo  bas  neugeborene  Kinb. 

$ür  bie  töacßstumsgröße  bes  tjer3ens,  auf  je  ein  3aßr  beregnet,  ermittelte 
Berteke  folgenbe  Ziffern,  toobei  bas  erfte  £ebensjaßr  mit  feinen  großen  EDacßstums= 
3iffern  außer  ad)t  gelaffen  werben  kann. 


Bas  t}ei'3  wäd)ft  im: 

jäßrlid)  um: 

2.  - 4.  £ebensjaßr 

9 ccm 

5.-7. 

7 

7.-14. 

5,6  - 7,6  „ 

wäßrenb  ber  (Entwiklungs3eit 

X9  — 30  „ wenn  bie  Hntwiklung  5 3aßre  anbauert, 

75  „ „ „ „ 2 „ „ 

95  — < 50  f/  wenn  bie  (Entwicklung  in  einem  3aßre 


uollenbet  wirb  (fold)  iiberfdjnelle  (Entwicklung  kommt  namentlich  beim  weiblichen 
(Befcßlecßt  3uweilen  oor). 

Hus  allebem  geht  l^eroor : 

1.  tDäßrenb  bie  (Bröße  bes  t)er3ens  uom  Kinbesalter  bis  3ur  uol!  = 
enbeten  (Entwicklung  um  bas  3wölffacße  3unimmt,  wäd)ft  ber  Umfang 
ber  $d)lagaber  nur  um  bas  Dreifache. 

Beim  Kinbe  ift  bas  fjet'3  üerßältnismäßig  klein,  bie  Blutgefäße  finb  weit.  Ba= 
ßer  ift  hier  ber  Blutbruk  gering,  bas  fdpieller  arbeitenbe  f)er3  treibt  in  fchnellerem 
Strom  bie  Blutflüffigkeit  burd)  ben  Körper.  Ber  Stoffaustaufd)  3wifd)en  Blut  unb 
(Beweben  ift  ein  großer.  IDachstum  unb  Stoffanfaß  finb  beim  Kinbe  uon  oor3ugs= 
weifer  Bebeutung. 

2.  Ber  entfcßeibenbe  Umfchwung  in  bent  Berhältnis  ber  t)er3größe  3ur  IDeite 
ber  Scßlagabern  uolbpeßt  fid)  in  ber  Seit  ber  Keif eentwiklung.  Bas  er 3 
wirb  tatfäd)lich  in  ben  Hntwiklungsjaßren  um  bas  Boppelte  größer. 
3n  berfelben  Seit  wirb  bie  f)auptfd)Iagaber  nur  wenig,  etwas  meßr  als  um  ein 
fünftel  weiter.  F>ier  entfpricßt  alfo  nad)  uollenbeter  (Entwiklung  ein  Derßältnis= 
mäßig  großes  fjet'3  einem  engen  Scßlagaberfpftem,  ber  Blutbruk  fteigt,  bas  t)er3 
muß  langfamer  unb  mit  weit  größerer  Kraft  arbeiten. 


üfnmgs=  § ^8.  IHmnasbcötirfitis  öe$  Bcrjats. 

beöürfrtis  öes  ° ^ ^ ° 

C^erjens. 

„löenn  eine  praktifd)e  ^pgtene  IDahrheit  werben  foll,  fagt  Beneke,  fo  foUte  fie 
an  erfter  Stelle  bie  (Entwiklung  eines  kräftigen  t)er3ens  ins  Rüge  f affen."  3n  ber 
Hat:  eine  normale  (Entwiklung  bes  Ejer3ens  uor  unb  in  ber  Bereit  ift  für  bie 
gefamte  Körperentwiklung,  ift  für  ben  Beftanb  ber  (Befunbßeit,  ift  für  bie  (Befamt= 
höße  ber  körperlichen  £eiftungsfäßigkeit  unb  tDiberftanbskraft  uon  ausfd)laggebenber 
Bebeutung. 

Bie  oorfteßenb  erörterten  (Entwiklungsgefeße  3eigen  aber  fd)lagenb,  baß  gerabe 
bei  ben  Ißeranwacßfenben  oor  unb  in  ber  (Entwiklungs3eit  bas  fjer3  befonberer  Rn= 
regung  311m  IDachstum,  b.  ß.  befonberer  Übung  bebarf. 
cEinnnrfmng  Bies  Bebürfnis  wirb  aber  hoppelt  bringenb  gegenüber  ben  befonberen  (E  i n = 
öeieb^nsUl  Wirkungen,  weld)e  bas  $d)ulleben,  bie  anbauernbe  Sißßaltung  ber  Kinber 
für  einen  großen  Heil  bes  Hages  mit  fid)  bringt.  Jörberung  bes  U)ad)stums  unb 
ber  Hrnäßrung  burd)  Belebung  ber  Rtmung,  bes  Kreislaufs  unb  bes  Stoffwed)feIs 
ift  im  Sinne  gefunbheitlid)er  H^teßung  ber  tjauptgeficßtspunkt,  nad)  welchem  £eibes= 
Übung  unb  £eibesbewegung  ber  3uQenb  r>or  begonnener  Hntwiklung  geboten  werben 


148.  übungsbebürfnis  öes  Her3ens- 
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muff.  Dies  um  jo  mehr,  als  Me  Sitjftunben  in  ber  Sd) ule  bem  jogar  entgegen- 
wirken. 

Das  erjte  (Erforbernis  3ur  allfeitigen  Rnregung  bes  Stoffwed)feIs  ijt  ein  reger, 
unget]inberter  Kreislauf  bes  Blutes,  unb  gerabe  ber  Blutkreislauf  wirb  in  ben  Sit}- 
ftunben  erfdjwert.  Sailen  bod)  t)ier  bie  beiben  Hilfskräfte  bes  Kreislaufs  gän3lid) 
aus:  Bewegung  unb  ausgiebige  Rtmung.  Denn  aud)  bie  Htmung  wirb  beim  Si^en 
auf  ber  $d)ufbank  auf  ein  ITIinbeftmajf  l)erabgebriidü.  (Erft  reid)lid)e  Bewegung 
belebt  wieber  ben  Kreislauf,  enttaftet  bas  unter  ungiinftigen  Derl)ältniffen  in  ber 
Schaltung  arbeitenbe  H^r3  unb  fd)afft  il)m  befreienbe  Übung  im  rechten  G3leid)mafp 

IDir  wiffen  aus  ben  3af)lreid)en  (Erhebungen  ber  Sd)ulär3te  an  unjeren  Schulen, 
eine  wie  grojfe  3al)I  - oft  bis  3111'  Hälfte  aller!  uon  unjeren  $d}ulkinbern  blaft  unb 
blutarm  ijt.  IDir  fel)en  ferner  bie  Ziffer  ber  Blutarmen  mit  ber  Dauer  bes  Sd)ul- 
befud)s  ftetig  3unel)men.  Die  Derkiimmerung  oon  Lunge  unb  Her3  i™  $d)ulleben 
ijt  aber  ber  Hauptgrunb  3U  biefer  3unat)me  wäl)renb  ber  Scf)ul3eit. 

(Entwiddungsgejd)id)tlid)e  (Briinbe  fomol)l  roie  bie  befonberen  (Einwirkungen  bes 
Sd)ullebens  laffen  bal)er  bie  Übung  bes  Her3ens  als  e(ne  nauPtaufQake  ber  Leibes- 
übungen unferer  3ugenb  erjd)einen.  Die  Schnelligkeitsübungen,  oornehmlid)  in  roert  ber 
Sonn  ber  Be wegungsf piele  werben  biejer  Hufgabe  3umeift  gerecht.  Denn  berheitsübungen 
Ümftanb,  baf$  bas  Her3  Mein,  bie  Sd)lagaber  aber  weit  unb  jo  ber  Kreislauf  un= 
gemein  erleid)tert  ijt,  mad)t  bie  heranrr)achjeube  3ugenb  3U  Schnelligkeitsübungen 
bejonbers  tauglid):  Her3=  unb  Rtemerfd)öpfung  gleichen  fid)  fcf)nellftens  aus.  $0 
anhaltenb  3U  laufen  unb  311  rennen,  wie  ber  Knabe  ftunbenlang  beim  Spiel,  oer- 
mag  ber  (Erwacf)fene  nid)t  met)r:  jeine  BIutbruckDerl)äItniffe  finb  eben  gari3  anbere 
geworben.  IDie  jpielenb  läuft  ein  Knabe  treppauf  3ur  brei  ober  uier  (Treppen  hocf) 
gelegenen  elterlichen  XDohnung,  jo  unb  jo  oft  im  lEage.  Der  (Ermadpene  fd)reitet 
bebäd)tiger  hiuan,  unb  oben  angekommen  oerfpürt  er  Herzklopfen  unb  bejd}werlid}es 
Htmen,  welches  ihn  oft  3wingt,  einen  Rugenblick  ftehen  311  bleiben  unb  3U  „uer- 
fd)naufen",  bis  H^3S  unb  Htemgang  fid)  wieber  beruhigt  hoben. 

Diefe  Leiftungsfäl)igkeit  bes  Her3ens  3U  Sd)nelligkeitsbewegungen  bleibt  nod)  Cciitungs- 
wäl)renb  ber  (Entwicklungs3eit  eine  ähnlich  grofte.  Die  beften  Stürmer  im fersen” bei 
Su^ball  jinb  meift  junge  Leute  oon  16-19  3ol)een;  gute  Seiftungen  im  IDettlauf (£rtDadl,encn- 
werben  fd)on  in  biejen  3ol)^en  erreid)t,  unb  fpäter  wenig  mehr  übertroffen. 

(5ari3  anbers  finb  bie  Derl)ältniffe  beim  (Erw ad) jenen  bis  3 um  kräftigen 
ITC  an  n es  alt  er.  Das  Her3  tairb  oerhältnismäfgg  grof},  mufj  mit  ftarker  Kraft 
unter  f)°f)em  Drudr  bas  Blut  in  bie  engen  $d)lagabern  preffen.  Störungen  ber 
H^tätigkeit  burd)  Her^eifü^rert  hö^f^  Her3anftrengung  bis  311  begiunenber  Hcr3: 
ermübung  werben  nid)t  mehr  jo  leid)t  unb  fd)nell  ausgeglid)en:  Schnelligkeitsübungen 
greifen  weit  ftärker  an  als  oor  unb  währenb  ber  (Entwidrlung. 

Rnbererfeits  ijt  ber  Stoffwechfel  ein  uerhältnismäfpg  geringer  geworben.  Da 
bas  lDad)stum  uollenbet,  ftören  angreifenbe  Kraft-  unb  Dauer  üb  ungen  nid)t 
mehr  bie  (Entwicklung,  wie  beim  l)eranmad)fenben  Knaben  unb  3üugling.  Dal)er  im 
Hlter  oon  20  — 40  3ol)ren  ftarke  Leiftungen  nad)  Kraft  unb  Dauer  am  el)efteu  311 
er3ielen  finb  unb  am  beften  uertragen  werben. 

Dann  aber  beginnen  fid)  langfam  Derl)ältniffe  geltenb  311  mad)en,  welche  oor 
allem  in  be3ug  auf  bie  Leiftungsanforberungen  an  bas  Her3  größere  Dorfid)t  er- 
heijd)en,  ba  jie  bie  Leiftungsfäl)igkeit  l)erai)fehcn.  Bei  nieten  ftellt  fid)  jd)on  oon 
ben  breiiger  3ohren  an  ftärkere  Fettleibigkeit  ein  unb  erfd)wert  bie  Hcr3Qrbeit. 
Hamentlid)  kommen  nun  aud)  bie  Hit  er  st>  er  än  ber  ungen  ber  Blut  gef  äffe,  unb  aitersoer* 
3war  bejonbers  ber  $d)lagabern,  in  Betrad)t.  3n  ber  Seit  nämlid)  um  bas  TerrSn 
40.  Lebensjahr,  beim  einen  früher,  beim  anbern  fpäter,  beginnen  bie  IDänbe  ber  9«e. 

19* 
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III.  Gefäfüqftem  unb  Kreislauf  bes  Blutes. 


$d)lagabern  an  (Elafti3ität  einjubiiften,  fie  werben  ftarrer,  es  lagern  fid)  oft 
jet^t  fd)on  Kalkfalje  in  irrten  ab.  Die  Schnelligkeitsübungen,  in  ber  3ugenb  bie 
nornefymfte  Übungsart  3ur  Kräftigung  bes  I)er3ens  unb  Hnregung  bes  Kreislaufs, 
finb  nunmet)r  bie  erften,  welche  fid)  oerbieten.  Hur  in  befd)ränkter  5orrrtf  nämlid) 
ben  Dauerberoegungen  in  mittlerem  Seitmafe  fid)  näl)ernb,  toerben  fie  ofyne  Rtem= 
unb  ^er3erfd)öpfung  ertragen.  Hnregenbe  nicht  all3U  anftrengenbe  5u6märfd)e,  mofc 
oolles  Bergfteigen,  finb  befonbers  3uträglid).  (Ebenfo  mäßiges  Kabfat)ren.  Gefähr* 
lid)  toerben  Kraftübungen  unb  toal)re  Ktuskelanftrengungen:  bas  ot)nel)in  unter  er= 
fd)toerten  Dert)ältniffen  arbeitenbe  Her3  erleibet  leidster  als  früher  baburd)  bauernbe 
Sdjäbigung,  (Erweiterung  bes  Her3ens  ober  (Entartungs3uftänbe  ber  Her3™uskulatur. 
Durd)  oerminberte  Gejd)icklid}keit  büfct  bas  Gerätturnen  an  Kei3  ein.  Unb  bod)  ift 
es  befonbers  toertooll,  bie  Betoegungsanre^e  für  bas  üot*3,  ein  oorfid)tiges  dränieren 
bes  Herzmuskels,  gerabe  in  biefen  3ot)ren  fid)  nid)t  entgegen  3U  laffen.  HamenU 
lid)  toer  in  jüngeren  3ot)ten  fein  Her3  ftork  att3uftrengen  getoöl)nt  toar,  kann 
nid)ts  fd)Iimmeres  tun,  als  beim  Derfagen  bes  Her3ens  für  ftärkere  Kraftleiftungen 
nun  bie  Jlinte  gan3  ins  Korn  3U  toerfen  unb  mit  £eibesübungen  überhaupt  auf* 
3ut)ören.  Sold)  jd)roffen  XDed)feI  erträgt  ber  Her3musüol  ni d)t  ot)ne  $d)aben. 
IDie  bei  jebem  anberen  BTuskel  entarten  and)  feine  IKuskelfafern  bei  einem  IKinber* 
ma^  oon  Rrbeit.  IDertn  aud)  ber  3liQonb  Kraft  unb  überfd)äumenbe  £ebensfülle 
bal)in  fd)toinben,  einen  erfreuenben  Grab  leiblicher  5r^<^e  unb  Gatkraft  toat)rt  fid) 
fid)erlid)  aud)  ber  Bejahrte  am  ef)eften  burd)  ftetige  £eibesiibung  unb  ausreid)enbe 
Betoegung. 


Das  Blut. 


M9.  Das  Blut. 


Die  Blutmenge,  welche  in  unferent  Gefäfefqftem  kreift,  beträgt  beim  ertoad)fenen 
IKenfd)en  im  ITCittel  etwa  5 kg,  b.  i.  ein  Drei3et)ntel  bes  gefamten  Körpergeroid)ts. 
Das  Blut  1)0^  eine  rote  5Qtbe:  heÜrot  in  ben  $d)lagabern,  bunkelrot  in  ben  Blut= 
abern.  Das  Blut  (teilt  jebod)  keine  gleichartig  gefärbte  ^lüffigkeit  bar,  oielmehr 
befteht  es  aus  einer  farblofen  $lüffigkeit,  in  welcher  eine  KTenge  kleiner  Körperchen, 
Blut;  bie  Blutkörper d)en  fd)toimmen.  Die  letzteren  finb  es,  toeld)e  bem  Blute  feine 

körperten. 

Die  Blutkörperchen  finb  jo  klein,  bafe  fie  nur  burd)  bas  IKikrojkop  3U  er* 
kennen  finb.  (Entnimmt  man  burd)  (Einftid)  mit  einer  Habel  3.  B.  in  bas  ©hrs 
Iäppd)en  bem  Körper  ein  Bluttröpfdjen,  legt  biefes  auf  ein  GIasftückd)en  (Objekt* 
träger)  unb  bebeckt  es  mit  einem  tjoarbünnen,  etroa  1 qcm  großen  GIasfd)eibd)en 
(Deckgläsd)en),  fo  roirb  nad)  leid)tem  Druck  bas  Bluttröpfd)en  fid)  als  bünne  gelb= 
Iid)e  $d)id)t  3toifd)en  Objektträger  unb  Deckgläschen,  alfo  über  1 qcm  ausbreiten. 
£egt  man  nun  bas  Blutpräparat  unter  bas  IKikrojkop,  fo  wir b man  bei  etwa 
500fad)er  Dergröfjerung  eine  kaum  bem  Umfang  eines  Stedmabelkopfs  gleid)= 
kommenbe  Stelle  ber  über  einen  qcm  ausgebreiteten  $d)id)t  oor  Rügen  hoben. 
3n  biefem  kleinen  Bruchteil  bes  Bluttröpfd)ens  gewahrt  bas  Rüge  aber  fofort  oiele 
Kote  Blut-  hunberte  öon  gelblichen,  in  ber  IKitte  Ieid)t  eingebrückten  $d)eibd}en:  bie  roten 
hörpWn-  Blutkörper d)en,  benn  fie  finb  es,  welche  in  bickerer  BIutfd)id)t  bem  Blut  tiefrote 
5arbe  oerleihen.  Gan3  oereiu3elt  3wifd)en  biefen  roten  Blutfd}eibd)en  fel)en  wir 
au d)  farblofe,  Ieid)t  gekörnte,  matt  glän3enbe  Sd)eibd)en,  meift  etwas  größer  als 
Wei&e  Biut=  5ie  roten  Blutkörperchen;  bies  finb  bie  weiten  Blutkörperchen  (5^9-  322  u.  523). 
körperten.  ^er  er^e>  welcher  bie  Blutkörperchen  im  menfd)Iid)en  Blute  fah,  toar  ber  h°U 
länbifd)e  Rnatom  £eeuwenhoeck  unb  3war  im  3ol)te  1673. 


149.  Das  Blut. 
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3m  Büttel  kommt  beim  (Ertoadjfenen  ein  meines  auf  700  rote  Blutkörperchen, 
in  öen  3at)ren  oor  öer  Reifung  1 auf  500.  Bei  Bleid)fud)t  fteigt  öie  üertjält* 
nissal)!  öer  weißen  Blutkörperchen  erheblich;  nod)  mehr  bei  Bluterkrankungen  mit 


5ig.  322.  Blutbörperd)en  bet  500fad)er  üergröfeerung.  Hn  ein= 
3elnett  Stellen  legen  fid)  rote  Blutkörperchen  , auf  Öen  Hanö  ge= 
jtellt,  in  „©elbrollenform"  jufammen.  3n  öer  mitte  unö  nad) 
links  3U  ein  meines  Blutkörperchen. 


5ig.  323.  Blutftrom  in  einem  Blutgefäß  unter 
öem  mikrofkop.  Die  roten  Blutkörperchen  be- 
toegen  ficf)  öid)tgeörängt  in  öer  mitte  öes  ®e= 
fäfces,  öie  roeifjen  langfamer  am  Hanöe,  ö.  f).  an 
öer  ©efäjjtoanö. 


Untergang  öer  roten  Blutkörperchen  unö  ftarker  Dermehrung  öer  meinen  (£eukämie 
= IDeißblutjud)t). 

Die  roten  Blutkörperchen  finö  runöe  unö  flad^e,  in  öer  ITtitte  leid)t  einge=  6uc"b 
brückte  $d)eibd)en,  mit  einem  Durdjmeffer  Don  7 — 8taufenöftel  Rtillimeter.  3n  roten  Blut* 
einem  Kubikmillimeter  Blut  befinöen  fid)  etroa  5 TttiUionen  rote  Blutkörperchen.  horrerc^cn- 
Sie  enthalten  einen  mit  (Eiweiß  oerbunbenen  eifenhaltigen  roten  5arbftoff,  öas 
Hämoglobin.  Die  Sebensbauer  eines  roten  Blutkörperchens  beträgt  3 bis 
4 XDod)en.  Sum  (Erfaß  für  öie  3erfallenen  Blutkörperchen  toeröen  fortgefeßt  neue, 
namentlich  im  roten  Knochenmark  gebilöet. 

Die  meinen  Blutkörperchen,  öie  roten  311m  Heil  an  (Bröße  übertreffenö,  [teilen  mei&e  Blut* 
hüllenloje  Sellen  öar,  welche  bei  fteter  Blutroärme  unter  öem  ITTikrofkop  beobachtet,  horpcrdietl- 
fid)  betoegen,  50rtfäße  ausfenöen  unö  toieöer  ein3iel)en,  genau  jo,  als  roären  es 
felbftänöige  Organismen.  Sie  finö  imftanöe  kleine,  im  Blute  umherfd)toimmenöe 
Körperd)en  unö  Körnchen  einfach  fid)  auf3unel)men.  Diefe  „Jre^eUen",  roie 
öer  5°4fd)er  lRetfd)nikoff  fie  nannte,  können  fo  krankmad)enöe  (Einöringlinge  ins 
Blut,  alfo  Pil3e,  einfad)  öurd)  Ruffreffen  un(d)äölid)  mad)en. 

IDährenö  öie  roten  Blutkörperchen  mit  öem  Blutftrom  in  öer  ITtitte  öer  BIut= 
gefäßröhrcljen  bat)infd)ießen,  betoegen  fid)  öie  meinen  langfam  an  öer  Blutgefäß 
toanö  fort  unö  können  gelegentlich  öurd)  feine  Spalträume  in  öer  Blutgefäßwanb 
öurd)kried)en  unö  in  öas  umgebenöe  (Bewebe  „ausroanöern".  Dies  gefd)iet)t  nament= 
lid)  bei  ent3ünölid)en,  mit  Blutgefäßerweiterung  einl)ergehenöen  Dorgängen  im  Körper. 

Die  ausgeroanöerten  meinen  Blutkörperd)en  oermehren  fid]  bann  maffenl)aft  öurd) 
fortgefeßte  (Teilung  unö  tragen  jo  roefentlid)  3ur  Bilöung  oon  (Ent3Ünöungsproöukten, 
ö.  h-  oon  (Eiter  bei. 
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III.  (Befäßfqftem  unb  Kreislauf  öes  Blutes. 


Blut» 

flüjjigfteit 


©erirtnung 
öes  Blutes. 


Rufter  Öen  Blutkörperd)en  befinöen  fid)  im  Blute  nod)  3ahlreid)e  farblofe 
üielgeftaltige  fogenannte  Blutplättdjen.  3l)re  Herkunft  unb  Bebeutung  ift  nod) 
ungewiß. 

Die  farblofe  Blutpffigkeit,  in  toeId)er  bie  Blutkörperchen  fd)tmmmen,  Reifet 
Blutflüffigkeit  ober  Blutplasma.  Das  Blutplasma  enthält: 

1.  gegen  8°/o  gelöfte  (Eiroeißftoffe, 

2.  Jaferftoff  ober  Jibrin  (0,1  - 0,3° Io), 

3.  Sabp,  namentlid)  Kod)fal3  (etroa  0,85°/o). 

Rußerbem  in  toedjfelnber  kleiner  Blenge  3ucker  unb  Jett. 


Solange  bas  Blut  fid)  im  Röfyrenfqftem  ber  (Befäßroänbe  befinbet,  unb  leßtere 
unnerleßt  unb  gefunb  finb,  bleibt  bas  Blut  gleichmäßig  flüffig.  IDenn  aber  bas 
Blut  aus  ber  (Befäßwanb  austritt  unb  mit  ber  £uft  in  Berührung  kommt,  ober 
tnenn  ein  frember  Körper  (burd)ge3ogener  Jaben  3.  B.)  innerhalb  ber  (Befäßmanb 
mit  bem  Blute  fid)  berührt,  ober  toertn  bie  innere  (Befäßhaut  med)anifd)  (3.  B.  beim 
d)irurgifd)en  Unterbinben  eines  (Befäßes)  ober  burd)  (Erkrankung  Deränberungen  er= 
leibet:  fo  gel)t  an  ber  betreffenben  Stelle  mit  bem  Blut  eine  Deränberung  oor:  es 

gerinnt.  Hämlid)  es  fd)eibet  fid)  ber  Jaferftoff  bes  Blutes  in 
fefter  Jor™  als  (Berinnfel  (Jig.  324)  aus,  unb  bilbet  3ufammen 
mit  bert  roten  Blutkörperchen  eine  rote  Klaffe,  ben  BIutkud)en. 
Dermöge  biefer  (Eigenfd)aft  können  bei  kleineren  Derleßurtgen  bie 
angefd)rtittenen  ober  3erriffenen  Blutgefäße  burd)  bie  entftehenben 
(Berinnfel  fid)  uon  felbft  oerftopfen,  unb  bamit  ift  bann  bem  K)ei= 
terbluten  ein  Siel  gefeßt:  bie  Blutung  hört  auf,  „ftel)t".  Ruf 
biefe  IDeife  ftillen  fid)  Blutungen  aus  Blutabern  ohne  jebes  3utun, 
3umal  bie  bünnen  U)änbe  einer  Blutaber  Ieid)t  3ufammenfallen; 
bei  Derlet3ten  $d)lagabcrn  bagegen  bewirkt  bas  ftarre  Kohr  ber 
$d)lagaber  unb  ber  ftarke  Blutbruck  oom  f)er3en  herr  öaß  ein 
eben  gebilbetes  (Berinnfel  bei  jebem  f)er3ftoß  immer  wieber  non 
neuem  I)crausgefd)Ieubert  toirb,  baher  bei  $d)Iagaberblutungen 
bie  Blutung  nid)t  oon  felbft  aufhört,  fonbern  burd)  Derfd)luß  bes 
(Befäßes  Derblutung  Derfpbert  roerben  muß. 


5tg.  324.  Kleines  Blut» 
gerinfel  unter  öem  Ult» 
kroffcop. 


(Entfernt  man  aus  bem  Blute  bie  Blutkörperd)en  fotool)l  roie  bas  Jibrin 
(burd)  Sd)lagen),  fo  bleibt  eine  klare  unb  nid)t  roeiter  gerinnbare  Jlüfpkeit  übrig: 
Blutserum.  Das  Blutferum.  (Es  hat  bei  bem  Kampfe  bes  RTenfd)en  gegen  fd)toere  fein  Dafein 
bebrotpnben  Krankheiten  neuerbings  eine  befonbere  Bebeutfamkeit  geroonnen.  (Es 
bilbert  fid)  nämlich  bei  RIenfd)en  unb  (Eieren,  roeld)e  an  einer  jogen.  3nfektions= 
krankheit  leiben,  bie  burd)  kleinfte,  in  ben  Körper  eingcroanberte  Organismen  l)er= 
uorgerufen  werben,  beftimmte  Stoffe  im  Blute,  toeld)e  (Begengifte  (Rntitojine)  gegen 
bie  (Einbringlinge  unb  ihre  (Biftroirkung  barftellen.  Rlfo  eine  Rrt  Selbftl)ilfe  bes 
Körpers.  So  enthält  bas  Blutferum  oon  (Eieren,  roeId)e  3.  B.  an  Dipt)tl)eritis  erkrankt 
roaren,  bas  (Begengift  ober  bas  Rntitojin  gegen  bie  Diphtheritispibp.  3rtbem  man 
fo!d)es  „Dipf)tf)erie=$erum"  einem  an  Diphtheritis  erkrankten  Kinbe  in  bie  (Bewebe 
einfprißt,  führt  man  ihm  biefes  oon  ber  Katar  gebilbete  Kampfmittel  gegen  biefe 
Krankheit  311.  (Es  ift  bas  h°fye  Derbienft  oon  Behrings  (1890),  ber  KTenfd)heit 
biefen  üerf)eißungsoollen  IDeg  31a  Teilung  fd)toerer  3nfektionskrankheiten  erfd)Ioffert 
3U  haben. 


150.  Die  Btutgafe. 
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§ J50.  Die  Blutgafe. 

Rußer  bett  feften  u nb  flüffigen  Stoffen  enthält  unfer  Blut  beträchtliche  IRengen 
non  gasförmigen  Stoffen.  Unö  3war  in  6er  Hauptfad)e  Sauerftoff  unb  Kot) len  = 
fäure;  6er  in  geringer  menge  oorßanbene,  6er  Rtemluft  entnommene  gasförmige 
Stichftoff  ift  ot)ne  roeitere  Bebeutung. 

3m  $d)tagaberblut  befinbet  fid)  met)r  Sauerftoff  als  im  Btutaberbtute, 
in  letzterem  met)r  Koßtenfäure.  Der  Sauerftoff  ift  es,  roeld)er  bem  Sd)tagaberblut 
[eine  t)eltrote  Jarbe  gibt;  forote  bas  Blut  ärmer  an  Sauerftoff  roirb,  färbt  es  fid) 
bunkler,  bis  3ur  5arbe  bes  Btutaberbluts.  Schüttelt  man  bunkles  Btutaberbtut  mit 
Sauerftoff,  fo  färbt  es  fid)  hellrot.  Die  Kot)tenfäure  an  fid)  t)at  keinen  (Einfluß 
auf  bie  Blutfärbung. 

3m  Sd)lagaberblut  bes  IRenfd)en  fanb  man  17  üotumpro3ent  Sauerftoff 

unb  30,8  „ Kot)Ienfäure. 

3m  Btutaberbtut  finb  weniger  etwa  8 Dolumpro3ent  Sauerftoff 

unb  met)r  etwa  9 „ Kot) Ienfäure. 

Bei  (Erftickten  uerfeßwinbet  faft  alter  Sauerftoff  bes  Blutes,  wät)renb  ber  Roßten* 
fäuregel)att  ftark  3unimmt  (bis  311  52,6  DoIumpro3ent). 

a)  Der  Sauerftoff  bes  Blutes  ift  d)emifd)  in  lockerer,  teid)t  trennbarer  Der* 
binbung  gebunben  an  bas  Hämoglobin,  ben  eifent)attigen  Beftanbteit  ber  roten 
Blutkörperchen.  3e  reid)er  bas  Blut  an  roten  Blutkörperchen,  b.  ß.  an  Hämoglobin, 
ober  mit  anberen  IDorten:  je  reid)er  bas  Blut  an  (Eifen,  um  fo  mehr  Sauerftoff 
uermag  bas  Btut  auf3unet)men.  Die  roten  BIutkörperd)en  finb  atfo  bie  Sauerftoff* 
träger;  fie  entnehmen  ber  Sungenluft  bei  ber  (Einatmung  biefen  Sauerftoff,  tragen 
ihn  burd)  ben  Körper,  unb  geben  in  ben  Haargefäßen  ben  Sauerftoff  311m  Unterhalt 
ber  £ebenspro3effe  ab. 

Das  Blut  entnimmt  ber  Sungentuft,  welche  21°/o  Sauerftoff  unb  79"  0 Stick* 
ftoff  enthält,  bei  jeber  (Einatmung  eine  gewiffe  Sauerftoffmenge.  Sie  beträgt  beim 
(Erwad)fenen  in  ber  Tttinute  etwa  360  ccm  ober  0,36  £iter  Sauerftoffgas  (bei  0" 
unb  mittlerem  Barometerbrudie  beftimmt).  Bei  heftigen  £eibesübungen  kann  bie 
IKenge  bes  ins  Blut  aufgenommenen  Sauerftoffs  auf  bas  5 — 6fad)e  anwaebfen. 
Rechnen  wir  bas  5fad)e,  fo  wären  bas  in  ber  TRinute  1800  ccm  ober  nat)e3u 
2 £iter  Sauerftoffgas. 

Die  lKöglid)keit,  baß  in  fo  kur3er  Seit,  mäßrenb  bes  Durd)ftrömens  bes  Blutes 
burd)  bie  EDanbungen  ber  £ungenbtäsd)en,  eine  fo  große  IKenge  non  Sauerftoffgas 
üou  ben  roten  Blutkörperchen  d)emifd)  gebunben  unb  in  ben  Körper  transportiert 
wirb,  ift  baburd)  gegeben,  baß  bie  (Befamtßeit  ber  BIutkörperd)en  eine  außer* 
orbenttid)  große  (Dberfläd)enwirkung  aus3uiiben  uermag. 

IKan  hat  bie  ©berfläd)e  eines  roten  Blutkörperchen  beim  größten  Durdnneffer 
uon  0,00774  TTtiltimeter  berechnet  auf  0,000128  ©uabratmillimeter. 

Da  in  einem  Kubikmillimeter  Blut  fid)  5 IKiltionen  roter  BIutkörperd)en 
befinben,  fo  beträgt  bie  (5efamtoberfläd)e  biefer 

5 000  000X0,000  128  — 640  ©uabratmillimeter. 

Das  mad)t  für  ben  Kubik3entimeter  Btut:  640  0}uabrat3entimeter 

unb  für  ein  £iter  Btut:  640  (Ruabratmeter. 

Rechnen  wir  bie  (Befamtblutmenge  311  nur  4,4  £iter,  fo  beträgt  bemnad)  bie 
(Befamtoberfläcße  aller  roten  Blutkörperchen 

4,4X640  = 2816  ©uabratmeter  ober  über  28  Rr! 

Die  Derbinbung  bes  Sauerftoffs  mit  bem  eifent)altigen  Hämoglobin  ber  roten 
Blutkörperchen  heißt  ©ytjßämoglobin.  (Es  gibt  nod)  eine  anbere  (Basart,  wetd)e 


Blutgafe. 


Sd)Iagaber= 
unö  Blut- 
aberblut. 


Sauerftoff 
öes  Blutes. 


®e)amtober 
fläche  öer 
roten  BIuU 
körperten. 


®rnhänto= 

globin. 
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III.  (Befäfppftem  unb  Kreislauf  bes  Blutes. 


(Biftiges 

Kof}Ieno£t)ö. 


Kofylenfäure 
öes  Blutes. 


£t)mpt}= 

gefäfee. 


£t)trtpl)= 

örüfen. 


eingeatmet  fid)  mit  bem  Hämoglobin  oerbinbet,  bas  ift  bas  Kofylenof t)b.  (Es 
entfielt  bann,  toenn  Kohlen  (3.  B.  in  unjerem  Stubenofen)  unoollkommen,  bei  unge= 
rtügenbem  3ug,  oerbrennen.  3ft  babei  burd)  eine  gefd)loffene  Klappe  am  ®fenrof)r 
ober  burd)  fonft  eine  Urfad)e  bewirkt,  baß  bas  gebilbete  Kof)leno£t)b  in  bie 
Simmerluft  eintritt,  fo  brol)t  bekanntlich  in  foldjer  Stube  roeilenben  Perfonen  ber 
(Erftidmngstob.  Das  Kofjlenojqbgas,  welches  fid)  außer  einem  leidjt  füßlidjen  (Bernd) 
bäum  bemerbbar  mad)t,  oerbinbet  fid),  in  bie  £ungen  eingeatmet,  mit  bem  Hämoglobin 
bes  Blutes  3U  Kof)leno£t)l)ämoglobin,  oerbrängt  alfo  ben  Sauerftoff,  toas  bann  Ruf* 
l)ören  bes  £ebens  3ur  5°l9e  hak 

Rußer  im  Kot)Ienbunft  bomrnt  bas  Kol)Ienojpb  aud)  im  £eud)tgas  oor  (18  bis 
28"/o),  roeld)  Ießteres  in  gleicher  löeife  giftig  roirbt. 

b)  Die  Kol)lenfäure  bes  Blutes  ift  3um  größten  (Teil  in  ber  Blutflüffig* 
beit  enthalten.  (Es  roirb  bei  jeber  Rusatmung  ein  (Teil  baoon  ausgefdjieben.  Hur 
in  ftarb  bol)lenfäurel)altiger  £uft  (3.  B.  in  tiefen  Kellern,  Sd)äd)ten,  Bergwerks* 
gruben)  oerntag  bie  Koßlenfäure  bes  Blutes  nid)t  aus3utreten,  fie  Häuft  fid)  oielmeßr 
fdptell  im  Blute  an  urtb  führt  baburd)  Erftickung  Herbei.  — 

§ t5(.  Die  Spmptfgetaße. 

Rußer  ben  Blutgefäßen  befinbet  fid)  innerhalb  ber  (Bemebe  bes  Körpers  nod) 
ein  anberes  Spftem  oon  faftfüßrenben  (Bef äßen,  bie  £pmpßgefäße.  Die  Bemegung 
ber  in  ihnen  enthaltenen  5^ffigbeit,  ber  £pmpße,  geht  nur  nad)  einer  Kidjtung, 
nämlid)  311  ben  beiben  größeren  £t)mpf)rof)ren,  roetd)e  an  ber  löirbelfäule  entlang 
Iaufenb  als  BTiId)bruftgang  in  bie  linke,  als  rechter  £pmpl)ftamm  in  bie 
red)te  Sd)liiffelbeinblutaber  fid)  ergießen. 

Die  größeren  £pmpßgefäße  finb  roie  bie  Blutabern  mit  Klappen  oerfeßen, 
welche  bem  £pmpt)ftrom  nur  in  einer  Rid)tung  fid)  311  beroegen  geftatten. 

Der  £auf  ber  £pmpl)gefäße  roirb  burd)  3at)lreid)e  £pmpl)brüfen  unterbrochen. 
Die  £pmpl)brüfen  finb  an  oerfd)iebenen  Stellen  bes  Körpers  befonbers  angehäuft,  fo 
3.  B.  in  ber  Rd)fell)öf)le  (Durcßgangsftelle  für  bie  £pmpt)gefäße  bes  Rrmes),  in  ber  Seiften* 
beuge  (Durd)gangsftelle  für  bie  £t)mpt)bal)nen  ber  Beine),  am  Unterkieferroinkel  am 
Hälfe,  roo  namentlid)  bie  oon  ber  Ttlunbt)öf)le  ßerkommenben  £pmpl)gefäße  münben. 
3al)lreid)e  £t)mpl)brüfen  liegen  ferner  3toifd)en  ben  (Eingeroeiben. 

Die  £t)mpl)brüfen,  toeld)e  aus  Knäueln  oon  £pmpßgefäßen  befteßen,  finb  geroiffer= 
maßen  $\ltzx  für  ben  3nl)alt  ber  leßterert.  Krankßeitserregenbe  Stoffe,  im  £t)mpt)= 
ftrom  fortgetragen,  3.  B.  oon  einer  kleinen  oergifteten  tDunbe  ober  einem  Eiterherb 
ßer,  bleiben  oft  in  ben  Spmphbrüfen  l)aften,  bringen  biefe  3ur  Sd)toellung,  Ent* 
3Ünbung,  felbft  (Eiterung.  So  fd)toelIen  bei  einem  (Befd)toür  am  $uß  ober  an  ben 
3ehen  bie  Drüfen  in  ber  Seifte  oft  fd)nter3haft  an,  bei  Erkrankungen  in  ber  HTunb* 
unb  Kad)enhöl)le  bie  £t)mpf)brüfen  am  H^He- 

Die  Spmphgefäße  fangen  bie  Durd)tränkungsflüffigkeiten  ber  (Betoebe  auf, 
unb  führen  fie  ben  Blutgefäßen  toieber  311.  Diefe  Durd)tränkungsflüffigkeiten  ent* 
ftammen  ben  Haargefäßen,  finb  aus  biefert  burd)gefickert.  Die  Sqmphgefäße  finb  es 
alfo,  roeld)e  biefe  burcßgefickerten  roieber  ableiten,  als  „Drainage* 

Rpparat"  roirken. 

Eine  anbere  Holle  nod)  fpielert  bie  £pmpl)gefäße  ber  Derbauungsroerk3euge. 
Sie  nehmen  aus  bem  Darmkanal  ben  oerbauten  Speifebrei  auf  unb  führen  ihn 
als  milchige  trübe  5Iüffigkeit  burd)  ben  Tftild)bruftgang  in  ben  Blutftrom  ein.  Die 
IKenge  bes  Speifebreis,  toe!d)e  burd)  ben  Tftild)bruftgang  in  bie  linke  Sd)liiffelbein= 
aber  fid)  ergießt,  roirb  beim  erroad)fenen  Htenfd)en  auf  3 kg  in  24  Stunben  gefcßäßt. 


IV. 


Rtmungsorgane  unb  Rtmung. 


§ J52.  über  öie  fltmuitgsorgane. 

Die  Rtmungsorgane  bringen  1.  bie  Ruftenluft  in  Öen  Körper,  unö  ermöglichen 
öeren  tDed)feIwirkung  mit  öem  Btute  öerart,  bafc  öas  Blut  öer  eingeatmeten  £uft 
bie  3ur  Unterhaltung  bes  $toffwed)fels  nötige  Sauerftoffmenge  entnehmen  kann; 
2.  entfernen  fie  bie  burd)  ben  $toffroed)fel  gebilbete  giftige  Kol)Ienfäure  aus  bem 
Blute  unb  reinigen  jo  bas  Blut. 

Die  Rtmungsorgane  beginnen  im  Kopfe  mit  ber  Uafen  = unb  ber  Trtunbt)öt)Ie, 
toeld)e  beibe  in  bie  Kad)ent)öl)Ie  einmünben.  (Es  folgen  weiterhin  in  ber  oorberen 
^alsgegenb  ber  Kehlkopf,  bie  £uftröl)re,  unb  in  ber  nad)  unten  oom  3roerd)felI 
abgejd)loffenen  Brufthöhle  bie  £ungen.  £et}tere  (teilen  ben  eigentlichen  £uftbel)älter 
bar.  Die  in  bie  £ungen  burd)  (Erweiterung  ber  Brufthöhle  einftrömenbe  £uft  muft 
alfo  oorher  bie  Uajenhöhle,  ben  Kad)en,  ben  Kehlkopf  unb  bie  £uftröl)re  nad)einanber 
pajfieren,  bie  burd)  Sufammenfinken  ber  tDänbe  ber  Brufthöhle  ausftrömenbe  £uft 
mu&  benfelben  IDeg  roieber  3urücknel)men. 

§ J53.  Die  Hajeitfyöljle. 

Die  Uajenhöhle  hat  ctls  (Eingang  im  (5efid)t  bie  Uajenlöd)er,  unb  münbet  nad) 
hinten  mit  3wei  großen  Öffnungen,  ben  (Ehoanen,  in  bie  Kad)enhöhle.  Der  Bau 
ber  Uajenhöhle  ift  bereits  oben  (§31)  näher  bejd)rieben,  worauf  h*er  l)in9eu)ieien 
fein  mag. 

3n  ber  $d)leimhaut  ber  Uajenhöhle  enben,  burd)  bie  £öd)er  bes  Siebbeins  oon 
ber  $d)äbelhöhle  her  h^na^^re^en^r  tn  3ahlreid)en  Rften  unb  De^meigungen  bie 
öerud)snernen. 

Die  Uajenhöhlen  bieten  baburd),  bafo  bie  burd)  bie  engen  Uafengänge  fyuu 
ftreid)enbe  (Einatmungsluft  allenthalben  mit  ber  feuchten  warmen  $d) leimhaut  fid) 
berührt,  einen  wirkjamen  Sdju^  für  bie  tieferen  Rtmungsorgane.  Die  (Einatmungs* 
luft  wirb  hier  oorgewärmt,  angefeud)tet;  gröbere  $taubteild)ert  bleiben  an  ber 
feud)ten  klebrigen  Ba[enfd)leiml)aut  h^fien.  ITtit  Ked)t  wirb  barauf  gehalten,  bafo 
bei  £eibesübungen,  weld)e  ftärkere  Rtemtätigkeit  erforbern,  3.  B.  beim  Kabfat)ren, 
Bergfteigen,  £aufen,  Hubern  ujw.,  gleichwohl , jolange  es  eben  geht,  burd)  bie 
Uaje  geatmet  wirb.  Denn  bei  gefteigerter  Rtemtätigkeit  müffen  fid)  aud)  bie 
möglid)en  Sd)äbigungen,  weld)e  trockene,  kalte  unb  t>or  allem  jtaubhaltige  (Ein* 
atmungsluft  auf  bie  Rtmungsorgane  bewirken  kann,  entfpred)enb  fteigern. 

Uid)t  immer  ift  bieje  Dorfd)rift  burd)3uführen.  Bei  !)öd)ftanftrengung  ber 
Rtmung  bis  3ur  Rtemnot  fyn  ift  man  fd)Iiefelid)  ftets  genötigt,  ben  weiteren  £uft= 


Überjidp 
über  bie 
fltmungs= 
organe. 


na|enböf)Ie. 
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IV.  Atmungsorgane  unb  Atmung. 


Hafenbluten. 


niunös  unb 
Rad)ent}öf)Ie. 


tt>eg  311  benutzen  unb  mit  geöffnetem  ITIunbe  ein=  unb  aus3uatmen,  nad)  £uft  mit 
bem  HTunbe  3U  „fd)ttappen".  Bei  ben  nid)t  jeltenen  Schwellungen  ber  Sd)Ieiml)aut 
ber  Hafettmufd)eln  wirb  ber  tDeg,  ben  bie  Atemluft  burd)  bie  Hafe  nehmen  [oll,  oft 
aber  berart  enge,  bag  entweber  ftets  aud)  burd}  ben  Ieid)t  geöffneten  IHunb  geatmet 
wirb,  ober  bod)  [d)on  geringere  Steigerung  ber  Atemtätigkeit,  3.  B.  bei  {Turnübungen, 
etwas  fd)ttellerem  ITIarfd),  langjamem  Sauf,  ba3u  3toingt,  bie  ITTunbatmung  3U  fylfe 
31t  nehmen. 

3tt  ber  weid)ett  nafenfd)leitul)aut  finben  jet}r  Ieid)t  Serreigungen  kleiner  Blut= 
gefäge  ftatt,  unb  geben  3U  met)r  ober  minber  ftarken  Blutungen  Anlag.  $ür  ge= 
wörtlich  ftel}en  biefe  Blutungen  halb  non  jelbft;  bauern  fie  aber  etwas  länger  an, 
fo  mag  man  kaltes  IDaffer  auf[d)naufen  laffen,  ober,  wenn  man  es  3ur  I)anb  l)at, 
etwas  RIaunlöfung  (eine  kleine  HTefferfpige  auf  eine  (Taffe  IDaffer).  Aud)  ^od)f)eben 
bes  ber  blutenben  Hafenfeite  gleichartigen  Armes  ift  empfohlen  worben.  Bei  [el)r 
heftigen  Hafenblutungen  ift  3ur  Derftopfung  ber  rta[ent)öl)le  non  uorn  unb  Don 
hinten  (dt^oanc  ber  betreffenden  Seite)  ein  Hr3t  3U  holen.  3n  [eit enen  5äUen  tritt 
jebesmal  bei  tlafenbluten  ein  groger  Blutoerluft  ein  - Bluterkrankheit.  Bei  bamit 
behafteten  Schülern  ober  Schülerinnen  ift  alles  3U  oermeiben,  was  Anlag  3um  Ha[en= 
bluten  geben  kann.  Da3u  gehören  aud)  (Turnübungen,  namentlich  fold)e,  bie  mit 
Anftrengung  Derbunbert  finb,  ferner  Stuihänge,  Abhänge,  TDellen  ufw.  (Ts  empfiehlt 
fid)  bal)er,  berlei  Artgftkinber  Dort  ber  (Teilnahme  am  {Turnunterricht  ober  wenigftens 
oon  ben  (Berätitbungen  311  entbinben. 


§ t54.  Die  ffiunö=  unö  Kadjeitljctyle  (5ig.  325). 

Die  lKunbf)öl)le  beginnt  mit  ber  oon  ben  £ippert  umfäumten  ITT  unb  [palte. 
Sie  wirb  feitlid)  begrert3t  Dort  ben  beibert  Badten;  ihr  Dad)  bilbet  ber  harte 
(Baumen,  an  welchen  fid)  ber  weid)e  (Baumert  attfcf)liegt;  ben  Bobert  ber  TITunb= 
höhle  bilbet  bie  fleifd)ige  unb  bewegliche  3uttge.  3n  ber  oberen  $läcf)e  ber  3urtge 
ober  bem  Sungenrücken  uerbreiten  [id)  bie  (Tuben  ber  (Be[d)madtsrterDen. 

Der  weid)e  (Baumen  hängt  als  beweglid)e  $d)eibewanb  3wifd)en  HTurtb=  unb 
Kad)enhöhle  Dorrt  harten  (Baumert  herab,  unb  heigt  bager  aud)  (Bauntenfegel.  3rt 
[einer  ITIitte  Derlängert  fid)  bas  (Baurnenfegel  nad)  abwärts  31t  bem  über  bem 
3ungenriickert  fd)webenbett  3äpfd)ert.  Seitlid)  non  biefem  enbet  ber  weid)e  (Baumen 
in  3wei  auseinanbergel)enbe  $d)enkel,  bie  (Baumenbögett.  3wijd)en  ben  (Bauntew 
bögen  liegen  bie  ITT  an  b ein,  britfige  (Bebilbe,  bie  bekanrttermagen  häufig  ben  Aus= 
gangspunkt  jd)wererer  (Trkrartkung  bilbert  (IKanbelent3Ünbung,  Diphtherie). 

hinter  bem  (Baurnenfegel  beginnt  bie  geräumige  Ha d) e rt höhle  ober  ber 
$d)lunbkopf.  3rt  biejen  mürtben  oben  bie  Itafenhöl)len  mit  ihren  beiben  Öffnungen, 
ben  (Thoancn.  Seitlid)  baoort  bie  kleinen  ITIürtbungen  ber  Ohrtrompeten, 
welche  3um  (Behörorgart  führen.  Daher  (Trkrankurtgcn  bes  Had)erts  ober  bes  hinteren 
(Teils  ber  Hafe  leid)t  bas  (Behörorgart  in  Tttitleibenfchaft  3iehen.  Had)  Dorrt  fteht 
bie  Had)erthöhle  mit  ber  !Ttunbl)öhle  in  Derbinbung  burd)  bie  Kad)enertge  3wifd)ert 
bem  unteren  freien  Kartb  bes  (Baumenfegels  unb  bem  Sungenrücken.  Had)  unten 
hinten  fegt  fid)  ber  Sd)lurtbkopf  trichterförmig  fort  in  bie  Speiferöhre,  währenb 
unten  Dorn  fid)  ber  (Tingartg  3um  Kehlkopf,  Dorrt  Kehlbeckel  iiberbad)t,  befirtbet. 
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J55.  Der  Keljlftopf. 


Der  Kehlkopf  ift  ein  fyotyes,  aus  Knorpeln  3u(ammengejefetes  (Drgan,  welches 
ber  £uftröt)re  auffitjt.  Der  mäd)tigfte  btefer  Knorpel,  welcher  namentlid)  am  mageren 
männlichen  £>atje  einen  ftarken  Dorfprung  bitbet  (ben  „Rbamsapfel"),  ift  ber  Sd)il b = 
knorpel.  (Er  fitjt  bem  Ringknorpel,  ber  bie  Derbinbung  mit  ber  £uftröf)re  l]er= 
(teilt,  auf.  Rm  oberen  Sd)ilbknorpeIausfd)nitt  ift  angeheftet  ber  Ket)lbeckel,  ein 


Kopf=  Sd)äöel=  Balten  öes 
Rechte  fdjroarte  öad)  ffiehirns 
©rofetprnfyälfte 


Keilbeinhöhle 
Stirnbein  mit 
Stirnhöhle 


( X 

mi'fäie1"  | untcrc 

RTünöung  öer  ®hr= 
trompete  in  ber 
Rachenhöhle 
Fjarter  ©aumen 
Weicher  ©aumen  im 
3äpf<hen  enbenb 


Rechte  RTanbel 
3unge 


Ket)IbecbeI 

3ungenbein 
Übergang  bes  Sdpunbfcopfes  in 
bie  Speiseröhre 

5alfd)es  Stimmbanb 
Wahres  Stimmbanb 

Sdplöhnorpel 

Ringhnorpel 

Knorpel  ber  Cuftröhre 
Sdplöörüfe 


Rüchenmarh 


Blutleiter  bes 
--  ©efprns 
Kleinhirn  mit 
Cebensbaum 
Dierte  ©ef)irn= 
hammer 

Fjinterhauptsbein 


Brüche 

Derlängertes  TTlarh 

Ring  bes  Atlas 

3ahnfortfatj  b.3tt>eiten 
halstoirbels 


Rachenmusheln 


£uft=  Speife=  Wirbelhörper  ber  fjalstoirbel 
röhre  röhre 

5ig.  325.  Durdjfchnitt  burd]  ben  Kopf  bes  IRenfchen  in  ber  Mittellinie. 


biinner,  biegfamer  Knorpel.  ITTit  ber  3ungenrout3el  oerbunben,  (teilt  ber  Kel)lbcdu'l 
eine  betoeglid)e  Klappe  über  bem  Ket)lkopfeingange  l]er.  Der  freie  Ranb  bes  Kehl* 
beckeis  ragt  in  ben  Sd)lunbkopf  hinein.  Der  Kel)lbeckel  legt  fid)  beim  Schlucken  ber= 
art  über  ben  (Eingang  bes  Kehlkopfes,  baß  ber  Kehlkopf  uollkommen  gefd)lofjen  roirb 
(5ig.  326  u.  327).  (Es  roirb  fo  oerl)iitet,  baft  Biffen  ober  ^lüffigkeiten,  toeld)e  auf 
bem  IDege  3ur  $peiferöt)re  ben  $d)lunbkopf  paffieren,  einen  falfd)en  XDeg  nehmen 
unb  in  ben  Kehlkopfeingang  unb  in  bie  tieferen  £ufttoege  geraten. 


Kehlhopf. 


Kehlöechel. 
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IV.  Atmungsorgane  unb  Atmung. 


Stimm= 

bänöer. 


tlonbilöung. 


Spreda 

Stimme. 


3m  3tmcren  bes  Kehlkopfes  liegen  bie  3mi(d)en  innerer  5^d)e  bes  Sd)ilb= 
Knorpels  unb  ben  kleinen  (Biefobeckenknorpefrt  ausgefpannten  mähren  Stimm* 
bänber,  elaftifd),  fel)nig  unb  oon  meiner  5^rbe.  Über  ben  mähren  bie  meidjeren 
falfd)en  ober  oberen  Stimmbänber,  aud]  üafd)enbänber  genannt.  Die  mähren 
Stimmbönber  laffen  3mi[d)en  fid)  bie  Stimmrihe,  eine  breieckige  Öffnung,  meldje 
beim  Anlauten  mehr  ober  meniger  burd)  parallele  Annäherung  ber  Stimmbänber  3U 


326  u.  327.  Stellung  bes  Kefylbeckels  unb  bes  (SaumenSegels 

(5ig.  327).  L = Cuftröhre.  S 


beim  Atmen  (5ig.  326)  unb  beim  Schlucken 
Speiseröhre. 


einem  fd)malen  feinen  Spalt  oerkleinert  mirb  ($ig.  329).  5efl  gefd)Ioffen  mirb  bie 
Stimmritje  bei  bem  früher  befd)riebenen  Akt  ber  Preffung  ober  Anfirengung. 

Der  Kehlkopf  ift  nad)  Art  einer  Suttgenpfeife  gebaut,  bereu  „3ungen"  bie 
mähren  Stimmbänber  barftellen  (5ig.  328).  Die  $d)mingungen  ber  mähren  Stimm* 
bänber  finb  es  allein,  meld)e  ben  (Ion  er3eugert,  bie  £unge  ift  es,  meld)e  mie  ein 
Bla[ebalg  ben  genügenb  ftarken  £uftftrom  ber  Ausatmung  gegen  biefe  Zungen  bläft 
unb  fie  in  Schmingungen  oerfeht.  3e  nad)bem  bie  £änge  unb  Spannung  ber  Stimm* 


Ket)IbeckeI 


Hafd)enbanb 
magres  Stimm= 
bonb 


Cuftröfyre 


$ig.  328.  Blick  in  ben  Kehlkopf  r»on  oben  mittels  bes 
Kehlkopfspiegels  beim  ruhigen  Atmen. 


5ig.  529.  Blick  in  ben  Kehlkopf  uon  oben  beim  Anlauten. 
Die  Stimmritje  bis  3U  einem  gan3 feinen  Spalt  gefchlofSen. 


bänber  oeränbert  mirb  - bies  bemirken  bie  3ahlreid)en  IKuskeln  bes  Kehlkopfs  - ift 
bie  (Tonhöhe  eine  oerfdjiebene.  Da  beim  Knaben  bis  3ur  (Entmicklungs3eit  unb  bei 
bem  IDeibe  ftets  bie  Stimmbänber  kür3er  finb  unb  ber  Kehlkopf  kleiner  als  beim 
reifen  TAattne,  [o  liegt  bie  Kinber*  unb  $rauenftimme  höher  Qls  öie  IKännerftitnme. 

Der  non  ber  Kad)en=,  TtTunb*  unb  Kafent)öl)le  gebilbete  Kaum  bilbet  bas 
Anjahrohr  für  bie  Sungenpfeife  ber  Stimmbänber,  b.  h-  für  ben  Kehlkopf.  3e  nach* 
bem  biefer  Kaum  burd)  üerfd)iebene  Stellung  ber  3unge,  bes  meid)en  (Baumens  ufm. 


156.  Die  £uftröl)re. 
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eine  oeränberte  (Beftalt  annimmt,  roeiter  unb  enger,  t)öt)er  ober  niebriger  roirb, 
bilbet  bie  tönenbe  Stimme  bie  oerfd)iebenen  Pokale.  Dieje  finb  alfo  mufikalifdje 
Klänge,  roeld)e  man  aucf)  künftticf)  l)at  er3eugen  können.  5ernert)in  entfielen  baburd), 
baft  an  beftimmten  Stellen  bes  Hnfa^rofjres,  3toifd)en  Sippen,  3äf)nen,  Sunge  unb 
(Baumen  Perengerungen  fyergeftellt  roerben,  burd)  roeldje  bie  tönenbe  Stimme  gepreßt 
roirb,  ober  baft  Perfd)Iüffe  ftd)  bilben,  roeldje  burd)  bie  Stimme  gefprengt  roerben, 
lltitgeräufdje  ober  Konfonanten.  Sufammen  mit  ben  Pokalen  rufen  fte  bie  arti= 
kulierte  Sprad)e,  biefen  flogen  Befitj  ber  HTenfd)l)eit  l)eroor.  Das  Suftanbekommen 
bes  beutlidjen  Sprechens  erforbert  eine  genaue  Sufammenarbeit  ber  Htemberoegungen 
(bie  Sprecfjatmung  erforbert  langgebel)nte  Husatmung,  nad)  kur3er  tieffter  (Ein= 
atmung  im  (Begenfat3  3ur  geroöt)nlid)en  Htmung  bei  ber  bie  Seiten  ber  (Ein*  unb  ber 
Husatmung  faft  gleicf)  finb),  ber  Beroegungen  ber  Ket)lkopfmuskeIn  unb  enblid)  ber 
ber  ITiuskeln  bes  (Baumens,  ber  Sunge  unb  ber  Sippen.  Die  Beroegungen  biefer 
oerfd)iebenen  ITTuskelgruppen  jo  3U  bet)errfd)en,  baft  fie  genau  einfjeitlid)  3ufammen= 
roirken,  bas  muß  bas  Kinb  in  ben  erften  Sebensjal)ren  burd)  ftetig  roieberl)olte 
Derjud)e  erft  miit)fam  erlernen.  Unoollkommenfyeiten  in  ber  Bilbung  ber  Kon= 

jonanten,  b.  t).  bas  teilroeije  $tet)enbleiben  auf  einer  kinblid)en  Stufe  ber  $prad)= 
entrotcklung,  nennt  man  Stammeln.  (Es  können  bem  allerdings  and)  Derbilbungen  stammeln 
ber  3äf)ne,  bes  (Baumens  ufro.  3ugrunbe  liegen.  Störungen  in  ber  3ufammenarbeitunö  ~tottern 
(Koorbination)  ber  beim  $pred)akt  in  Betracht  kommenben  ITiuskeln  be3tr>.  beren 
Heroen  liegen  bem  als  Stottern  bekannten  Sprad)fet)Ier  3ugrunbe. 

§ 156.  Die  Suftröfyre. 

Die  £uftröt)re  ift  ein  beim  (Erroad)fenen  etroa  10  — 12  cm  langes  Kofjr,  roelcfyes  £uftrö^re- 
in  ber  ITIittellinie  bes  fjaljes  nad)  oorne  oor  ber  Speiferöfyre  gelegen  fenkredjt  nad) 
abroärts  oerläuft.  3n  bie  IDanb  ber  Suftröl)re  eingelaffene  Knorpelftiicke,  16  bis 
20  an  ber  3af)I,  geben  bem  oorberen  unb  feitlicf)en  Umfang  ber  Röl)re  einen  ge= 
roiffen  (Brab  oon  Steifheit  unb  H)iber= 
ftanbskraft.  Dieje  Knorpelftiicke  l )aben 
bie  50rm  uon  unoollftänbigen  — näm= 
lid)  nad)  t)inten  offenen  — Hingen.  Denn 
bie  l)intere  IDanb  ber  Suftröfyre  ift  nur 
t)äutig  oerjd)Ioffen  unb  fjängt  3ujammen 
mit  ber  oorberen  IDanb  ber  Speiferöl)re. 

Die  Suftröl)re  get)t  in  ber  (Tiefe 
ber  Ket)lgrube  hinter  bas  Bruftbein 
l)erab,  unb  teilt  fid)  in  ber  tjöfye  bes 
3.  bis  5.  Bruftroirbels  in  3toei  feitlid) 
auseinanbergel)enbe  Hfte,  bie  £uftröl)ren= 
äfte.  Der  red)te  Suftröl)renaft,  toeld)er 
roeiter  unb  kür3er  ift  als  ber  linke,  gel)t 
3ur  red)ten  Sunge,  unb  teilt  fid)  toieber 
in  brei  £uftröt)renäfte,  entjpred)enb  ben 
brei  Sappen  ber  rechten  Sunge.  Der 
linke  £uftröt)renaft  gel)t  3ur  linken  Sunge 
unb  teilt  fid)  in  3toei  3roeige.  Dieje 
Suftröt)ren3toeige  oeräfteln  fid)  bann 
tn  ber  Sunge  roeiter  3U  feineren  unb 
feinften  Suftröl)ren  (5ig.  330). 


5ig.  330.  Ocr3töetgung  öer  £uftröl)ren  in  Öen  Cungen. 
S = Sd)il6fcnorpeI.  L £uftröf)re. 
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IV.  Rtmungsorgcme  unb  Rtmung. 


Äußeres  öer 
£ungen. 


J57.  Äußeres  6er  Cuitgett. 


Die  £ungen  füllen  als  3toei  fd)tüammige  elaftifdje  (Eirtgeroeiöe,  oon  kegelförmiger 
(Beftalt  mit  ftumpfer  Spi^e,  bas  t)er3  3tüifd)en  fid)  faffenb,  öie  Bruftf)öf)le  aus.  mit 

öer  breiten  (Brunöflädje  (ober  £ungen= 
bafis)  liegen  fie  ber  IDölbung  bes  3roerd)= 
felis  auf,  roährenb  bie  £ungenfpit}en  in 
bie  obere  Bruftöffnung  l)ineinragen  unb 
oorne  in  ber  (liefe  ber  (Dberfd)lüffelbein= 
grübe  kur3  über  bem  $d)lüffelbein  enben 
(Jig.  331).  Beim  neugeborenen  rofenrot 
gefärbt,  nehmen  bie  £ungen  halb  eine  blau= 
graue  $axbz  an , meift  mit  fd)tDär3lid)en 
Punkten  — oon  im  £ungengetoebe  eingela= 
gertem  Staub,  namentlich  Kohlenftaub  tyx* 
rütjrenb  - burd)feht.  Schon  bie  £age  bes 
I)er3ens  mehr  auf  ber  linken  Bruftfeite  be= 
bingt,  baf$  bie  linke  £unge  kleiner  [ein  muft 
als  bie  rechte.  Die  linke  £unge  3erfäUt 
burd)  einen  tiefen,  non  h^n^en  nad)  sorn 
gehenben  (Ein[d)nitt  in  3 tr> e i £ungenlap  = 
pen,  bie  red)te  £unge  burd)  mehrere  [old)er 
(Ein[d)nitte  in  brei  £appen. 

Rn  ben  inneren  einanber  3ugekehrten 
51äd)en  ber  £ungen  treten  fotool)!  bie  £uft= 
5ig.  331.  Die  Sage  öer  Cungen  unö  öes  ^e^ens  im  röhren  als  bie  qroken  Dom  Renen  kommem 

Bruftraum.  H öer  oon  Öen  Cungen  nid)t  iiberöerfite,  , . r,,tf  . . C,.P  . . . 

unmittelbar  hinter  öer  Bruftroanö  belegetie  TTeil  öes  ben  ^\{'  UTlö  abftu)renöen  Blutgefäße  in  Ote 

liecjcns;  hu  £inie  Oe^^umfangs  in  her  liefe  6es  £ungen  dn.  £>jeje  Stelle  Reifet  bie  £utigen* 

tout^el. 

Die  ®berfläd)e  ber  £ungen  ift  oon  einer  glatten  f)aut,  bem  Bruftfell,  üben 
3ogen.  (Es  fd)Iägt  fid)  an  ber  £ungenrour3el  berart  um,  baft  es  (als  Hippenfell) 
bie  innere  ober  Hippenroanb  bes  Bruftkorbs  ebenjoroohl  als  bie  obere  Jlädje  bes 

3toerd)feIIs  über3ieht.  Das  Bruftfell  bilbet  alfo 
einen  ge[d)loffenen  Sack,  in  roeld)en  bie  beiöen 
£ungen  berart  eingeftülpt  finb,  bafo  bie  beiben 
Platten  biefes  Sadies , ber  glatte  Über3ug  ber 
£ungen  unb  bie  Huskleibung  ber  Snnentoanb  bes 
Bruftkorbs  bid)t  aufeinanber  liegen.  Die  £ungen 
hängen  alfo,  nur  an  ben  £urtgemDur3eln  feft  an= 
geheftet,  frei  in  ben  Bruftraum  hinein. 


§ J58.  Bau  öer  Sungeit. 

XDie  oben  befd)rieben,  teilt  fid)  bie  £uftröt)re 
3unäd)ft  in  einen  red)ten  unb  linken  Hft,  unb  jeber 
biefer  in  fooiel  Hfte,  als  bie  £unge  ber  betreff 
fenben  Seite  £appen  befit3t,  alfo  red)ts  brei,  links 
5ig.  332.  (Enöäftc  eines  £uftröf)rd)ens  mit  öen  ^ei.  Diefe  £uf tr Öhr enäfte  teilen  fid)  nun  roieben 

auffitjenhen  CuitgenMäst^ei^^etroa  25fadje  Der.  ^ ,n  feinere  unö  feinftc  £uftröt)rcn.  flft 


159.  Äußere  unö  innere  Atmung. 
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Öen  trichterförmig  erweiterten  (Enöen  ber  feinften  £uftröl)renäfte  fißen  3af)(reid)e 
(20 — 60)  kugelige  Bläschen,  bie  £ungenbläsd)en,  bereu  fjoljlraum  mit  bem 
tjol;Iraum  bes  betreffenben  £uftröt)renenbes  in  Derbinbung  fteßt.  Diefe  £nbbläsd)en 
fitjen  alfo  ben  (Ettben  ber  £uftröt)rcf)en  auf,  wie  bie  Sraubeti  bem  Stiel  ($ig.  332). 
Die  kugeligen  IDänbe  ber  £ungenbläsd)cn  finb  bietjt  überfponnen  mit  bem  E)aar= 
gefä&netj  ber  Blutgefäße  ber  £ungen  ($ig.  333)  - unb  tjier  in  ben  £ungenbiäsd)en 
ift  es,  wo  bie  burd)  bie  £uftröt)ren  eingeatmete  £uft  mit  bem  £ungenbiut  in  TDecßjeb 
Wirkung  tritt:  Sauerftoff  an  bas  Blut  abgibt  unb  Koßtenfäure  aus  bemfelben  auf= 
nimmt. 


Sch 


5ig.  533.  (Einige  £uugenbläsd)en  mit  bem  Hct}  ifyrer  fjaargefäfee.  — Sch  ScfyeiöetDänöe  ber  £ungettbläsd)en. 

a = Meiner  flft  ber  £ungenfd)Iagaber.  — Dergröfterung  300. 


Die  3aßl  ber  £ungenbläsd)cn  t}at  man  berechnet  auf  1700—  1800  Rtillionen. 
Die  ©berfläd)e  aller  £ungenbläsd)en,  nebetieinanber  ausgebreitet,  mürbe  200  ©uab- 
ratmeter  5^d)e  bebecken,  toooon  150  ©uabratmeter  auf  bie  Haargefäße  kommen. 
Hur  baburd),  baß  fid)  ber  d)emifd)e  (Bastoed)fel  in  ben  £ungen  auf  eine  fo  außer- 
orbentlicße  Atemfläcße  oerteilt,  toobei  man  nod)  bie  früher  gegebene  Ziffer  ber  (Be- 
jamtoberfläd)e  ber  roten  Blutkörperchen  bes  Blutes  fid)  oor  Rügen  halten  muß 
(fleße  oben  $.  295),  erklärt  fid)  bie  außerorbentlid)e  £eiftungs=  unb  Anpaffungsfäßig- 
keit  unferer  Rtemorgane  unb  bes  Stofftoed)jels  in  ben  (Betoeben. 


§ J59.  äuftere  unt>  innere  Atmung. 

Die  £ungenatmung  ober  ber  (Basroedßel  in  ben  £ungcn,  befteßenb  aus  Sauer- 
ftoffaufnaßme  unb  Koßlenfäureabgabe,  ßeißt  ctud)  „äußere''  Atmung.  3ßr  fteßt 
gegenüber  bie  „innere"  Rtmung,  b.  ß.  ^er  (Bastoecßfel,  toelcßer  fid)  3toifcßen  bem 
Haargefäßblut  unb  ben  (Betoeben  oolHießt,  inbem  ßier  umgekehrt  oom  Blute  Sauer- 
ftoff abgegeben  unb  Koßlenfäure  aufgenommen  roirb.  Der  Umfang  ber  äußeren  ober 
£ungenatmung  unb  ber  ber  inneren  Rtmung  fteßen  in  lDed)felbe3iel)ttng  3ueinanber 
berart,  baß  ber  Umfang  ber  inneren  Rtmung  ben  ber  äußeren  beßerrfeßt,  unb  eine 
ftärkere  Steigerung  ber  inneren  Rtmung,  alfo  ber  Stofftoecßfeloorgänge  in  ben  (Be- 
roeben, entfpreeßenbe  Steigerung  ber  £ungenatmung  felbfttätig  jofort  ßeroorruft. 
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IV.  Rtmungsorgane  unb  Rtmung. 


§ 160.  Uledianismus  öcr  Atmung. 

Atmung. 

Die  Rtmung  feßt  fid)  aus  3roei  t)erjd)iebenen  rhptt)mijd)  im  tDed)feI  erfolgenben 
Dorgängen:  ber  (Ein=  unb  ber  Rusatmung  3ujammen.  Bei  ber  (Einatmung  wirb 
burd)  bie  (Einatmungsmuskeln  ber  Bruftkorb  erroeitert.  Da  bie  £ungen  ber  Bruft= 
toanb  bid)t  aitliegen,  jo  folgen  fie  bem  3ug  ber  Bruftwänbe,  inbem  in  bie  £ungen 
£uft  eingejogen  roirb,  welche  bie  £ungen  paffio  erroeitert  unb  3war  um  jo  niel,  als 
bie  Dergrößerung  bes  Bruftkorbes  beträgt,  l)ören  bie  (Einatmungsmuskeln  auf  3U 
roirken,  jo  nolbpeht  (id)  bie  Rusatmung  berart,  baß  bie  (Elaftrptät  unb  Schwere 
ber  Bruftwänbe,  bie  (Erjd)Iaffung  bes  Zwerchfells,  foroie  bie  (Elajtvptät  bes  £ungen= 
geroebes  bie  norl)er  gebet)nten  £ungen  roieber  3ufammenbrückt,  unb  eine  entfpred)enbe 
ITIenge  £uft  aus  ben  £ungen  roieber  entweichen  mad)t.  Hur  bei  heftiger  Rusatmung 
roirb  ITtuskeltätigkeit  aud)  3ur  Berkleinerung  bes  Bruftraums  in  Rnjprud)  genommen. 
5ür  gewöhnlich  noltyefyt  (id)  bei  ruhigem  Rtmen  allein  bie  (Einatmung  aktir»  burd) 
ITluskeltätigkeit,  roät)renb  bie  Rusatmung  ein  pafjioer  üorgang  ijt.  ($iel)e  bie  Über= 
jid)t  über  bie  bei  ber  Rtmung  tätigen  Kräfte  $.  225.) 

Die  Rrbeit  ber  (Einatmungsmuskeln  gejd)iel)t,  roie  alle  TtTuskelarbeit,  auf  Rn= 
regungnon  beftimmten  Heroen  aus.  $ür  gewöhnlich  erfolgen  bieje  Betoegungsre^e  ooll= 
ftänbig  jelbjttätig,  b.  i.  automatijd),  roie  aud)  beim  liefen.  Bollkommen  jelbfttätig 
roirb  bie  Rtmung  tiefer  unb  jdmeller,  fobalb  ein  gefteigertes  Bebürfnis  ba3u  nor= 
l)anben  ijt,  unb  ket)rt  3um  getDol)nten  ruhigen  (Bang  3urück,  roenn  Urjadjen  3U  ner= 
mel)rter  Rtemtätigkeit  nid)t  mel)r  norliegen.  Die  augenblickliche  Rnpaffung  an  bie 
oort)anbenen  Rnforberungen  be3iiglid)  bes  Rtemumfangs  reguliert  fid)  unroillkürlid) 
mit  rounberbarer  (Benauigkeit.  Ruf  bem  IBege  bes  Reflexes  (j.  u.)  roirb  bie  Rtem= 
beroegung  beeinflußt  burd)  Kei3  oon  ber  $d)leiml)aut  ber  oberen  £uftroege  im  Sinne 
bes  Rufl)ebens  ber  (Ein*  unb  ber  Derlängerung  ber  Rusatmung.  Bei  (et)r  heftigem 
Rei3  erfolgt  eyplojionsartige  Rusatmung:  duften  ober  Riefen.  Die  Rtemmuskeln 
können  aber  aud)  3eitroeiIig  - 311m  Unterjd)ieb  non  ber  l)er3beroegung  - unmitteK 
bar  unjerm  XPillen  unterworfen  werben.  XPir  können  willkürlich  bis  3U  einer  ge= 
wiffen  (Bren3e  bie  Rtmung  bejd)leunigen  ober  oerlangjamen,  ja  für  l-2ITtinuten 
gan3  unterbrechen,  wir  können  willkürlid)  flad)er  atmen  ober  bie  Rtmung  nertiefen 
ufw.  Sowohl  bieje  willkürlid)e  Beeinflufjung  bes  Rtemgangs  als  bie  Rusnußung 
ber  unwillkürlichen  Regulierung  ber  Rtmung  können  wir  3ur  Übung  unb  Kräftigung 
ber  Rtemorgane  in  Rnjprud)  nehmen. 


Umfang  öer  § Umfang  Oer  Atmung. 

Die  £ungen  können  im  Brujtkorb  ihren  £uftgel)alt  niemals  gan3  abgeben:  nur 
ein  {Teil  ber  £ungenluft  ijt  es,  welcher  -beim  Rtmen  bem  töed)jei  unterworfen  ober 
„nentiliert"  wirb. 

IDir  unterjd)eiben  hm(id)tlid)  bes  größtmöglichen  Umfangs  ber  Rtmung  folgenbe 
£uftmengen: 

1.  Die  Kejibualluft  ober  rüdtftänbige  £uft,  bas  ijt  biejenige  £uftmenge, 
weld)e  aud)  bei  ftärkfter  Rusatmung  in  ben  £ungen  3uri’nkbleibt.  Die  ITIenge  ber 
Kejibualluft  beträgt  beim  (Erwad)jenen  im  IKittel  1200  ccm. 

2.  Referneluft  ober  (Ergän3ungsluft  nennen  wir  biejenige  £uftmenge,  welche 
bei  ruhiger  Rusatmung  ebenfalls  nod)  in  ben  £ungen  nerbleibt,  aber  burd)  angeftrengte 


162.  Sujfungskraft  ber  Zungen. 
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Rusatmungsberoegung  nod)  aus  Öen  £ungen  ausgetrieben  roerben  kann.  Die  ITTenge 
öer  Referoeluft  beträgt  beim  kräftigen  (Erroad)fenen  etroa  1600  ccm. 

3.  Refpirationsluft  ober  Rtmungsluft  ift  biejenige  £uftmenge,  roetd)e  bei 
ruhiger  (Einatmung  eingenommen,  bei  ruhiger  Rusatmung  abgegeben  toirb.  Diefe  bei 
ruhigem  Rtmen  allein  oentilierte  £uftmenge  beträgt  nid)t  mef)r  als  etroa  500  ccm. 

4.  Komplementärluft  ober  Fjilfsluft  ift  bie  £uftmenge,  roeld)e  nad)  ruhiger 
(Einatmung  nod)  obenbrein  burd)  roeitere  angeftrengte  (Einatmungstätigkeit  in  bie 
£ungen  aufgenommen  toerben  kann.  Diefe  £uftmenge  beträgt  im  TRittel  1600  ccm. 

Had)  einer  ruf) i gen  (Einatmung  enthält  aljo  bie  £unge  bie  £uftmengen 

1 + 2 + 3 = 3300  ccm, 
nad)  ruf)iger  Rusatmung  1 — (—  2 2800  ccm. 

(Es  ift  mithin  bei  ruhigem  Rtmen  nur  1l6  — 1h  (500  ccm)  ber  £ungenluft  bem 
£uftroed)fel  unterroorfen.  Bei  l)eftigfter  (Ei n=  unb  Rusatmung  roerben  nod)  mit  be- 
teiligt bie  Referee*  unb  bie  Ejilfsluft  (2  u.  4),  (o  bafe  bie  Rtmungsluft  um  etroa  3200  ccm, 
b.  f).  um  mef)r  als  bas  fed)sfad)e  oermef)rt  roerben  kann.  (Es  roerben  bann  alfo 
oentiliert:  2 + 3+4  = 3700  ccm. 

IDerben  bei  ruf)iger  (Ein*  unb  Rusatmung  unb  15  Rtem.^ügen  in  ber  TRinute 

1 5X500  = 7500  ccm  = 7,5  £iter 

oentiliert,  jo  oermef)rt  tieffte  (Ein*  unb  Rusatmung  bei  gleid)bleibenber  3af)I  ber 
Rtem3iige  ben  Rtemumfang  jd)on  auf  bas  jiebenfad)e: 

1 5X3700  = 55500  ccm  = 55,5  £iter. 

IDirb  babei  — roie  bies  bei  heftiger  (Ein*  unb  Rusatmung  ftets  ber  — aucf)  nod) 
bie  3af)l  ber  Rtemjüge  oermef)rt,  jo  fteigt  bie  oentilierte  £uftmenge  bei  30  Rtem* 
3Ügen  in  ber  TRinute  auf 

30X3700  = 111000  ccm  -=111  £iter, 
bei  45  Rtem3Ügen  auf 

45X3700=  166500  ccm=  166,5  £iter, 

b.  f).  im  erfteren  roirb  ber  Rtemumfang  um  mef)r  als  bas  1 4 fadje,  im  letzteren 
Jalle  [ogar  um  bas  22  fad)e  erf)öf)t.  (Tat(äd)lid)  können  berartige  Steigerungen  bes 
Rtemumfanges  bei  jef)r  heftigen  £eibesübungen,  roie  3.  B.  bei  fdpiellftem  £auf,  beim 
jdjnelljten  Hubern  u.  bergl.  fd)on  oorkommen,  roie  unten  nod)  ge3eigt  roerben  joll. 


§ 1(62.  Saffungsftroft  öer  £uitgeit. 

Die  £uftmenge,  roeIcf)e  nad)  ftärkfter  (Einatmung  burd)  ftärkfte  Rusatmung  roieber 
ausgetrieben  roerben  kann  (aljo  bie  £uftmengen  2 + 3 + 4 nad)  bem  oorf)erigen), 
nennen  toir  bie  $a\ (ungskraft  ober  bie  oitale  Kapa3ität  ber  £ungen.  Sie  5af[ungs= 
roirb  beftimmt  mittels  bes  Spirometers  oon  fjutcfyinfon  ($ig.  337).  (Es  beftefjt+^f  +ra 
aus  einer  großen  (Bio die,  roeld)e  in  einem  größeren  (Befäfo  mit  IDafjer,  burd)  (Be=Dt3^ät  0+ 
roid)te  im  (5Ieid)geroid)t  gehalten,  fjängt.  3n  bieje  (Blodie  miinbet  eine  Höl)re  mit  lungen- 
HTunbftüdi.  HTad)t  man  eine  tieffte  (Einatmung,  unb  bläft  bann  mit  aller  Kraft 
(tieffte  Rusatmung)  mittels  bes  Htunbftüdrs  ober  einer  luftbid)t  an  bas  (Befid)t  fid) 
anlegenben,  Haje  unb  TRunb  einfd)Iiefjenben  kleinen  TRaske  in  bie  Köf)re,  jo  ge* 
langt  bieje  Rusatmungsluft  in  bie  (Blodre,  bie  (Blocke  fjebt  fid)  in  bem  roaffer* 
l)altenben  (Befäfc,  unb  läftt  auf  einer  Skala  bie  ITtenge  ber  eingeblajenen  £uft  un= 
mittelbar  ablejen.  - Der  Rpparat  roirb  oielfad)  angeroertbet,  um  ben  (Erfolg  oon 
£eibesübungen  l)infid)tlid)  ber  Steigerung  ber  Rtemtüd)tigkeit  3iffernmä&ig  feft* 

3uftellen. 

Scfymiöt,  Unfer  Körper. 


20 
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IV.  Htmungsorgane  unb  Htmung. 


Bruftmajj  bei 
Öen  oerjd]te= 
öenen  Be* 
rufsarten.  ][f 


Das  ITCafj  6er  größeren  5affungskraft  6er  lungert  fteigt  mit  6er  Körper* 
länge,  (im  allgemeinen  ift  6a$  üolurn  6es  Kumpfes  7 mal  [o  groß  als  6ie  nitale 
Kapa3ität).  (Es  ift  jebod)  beim  EDeibe  eine  geringeres  als  beim  KI anno,  unb 

nerfyält  fid)  3U  6em  6es  Klannes  bei  gleicher 
Körperlänge  wie  7:10.  fjinfid)tlid)  6es 
lebensalters  toäd)ft  6ie  5affungskraft  6er 
lunge  bis  3U  6en  3al)ren  6er  Dollkraft  unb 
ift  etwa  im  35.  lebensjal)r  am  größten. 
Derminbert  toirb  fie  in  3unet)menbem  (Brabe 
bei  einer  über  bas  normale  Klittel  hinaus* 
gel)enben  Körperfülle. 

IDas  ben  (Einfluß  ber  Berufsarten 
betrifft,  jo  fanb  Hmmon  bei  (einen  $al)U 
reidjen  EIEeffungen,  baß  eine  normal  ent* 
roickelte  Bruft  bie  Kegel  ift  bei  lanbwirten 
unb  anberen  Berufsarten,  welche  Hrbeit  im 
Jreien  bebingen;  bie  in  EDerkftätten  tätigen 
Hrbeiter  Ratten  eine  geringere,  bie  in  $a= 
briken,  Kontoren  unb  laben  befd)äftigten 
leute  bie  am  geringften  entwickelte  Bruft. 

Bei  ben  (Teilnehmern  unjerer  (lurnkurfe 
(leerer  unb  Stubierenbe  im  Rlter  oon 
20  - 30  3ahren)  (teilte  id)  eine  Keit)e  Don 
3al)ren  l]inburd)  bie  5affungskraft  ber 
lungen  mit  bem  Spirometer  feft.  Das 
5tg.  334.  Spirometer,  m TTtunöftü*  öer  Köfyre.  (D  cf  amtmittel  betrug  o388  ccm,  bie  ge* 

tät^beftrSt'  G ®lo*e  mit  öer  Shala'  ringfte  beobad)tete  Kapa3ität  war  2200  ccm, 

neuntem  oon  bie  l)öd)fte  5500  ccm.  Had)  ben  l)a^ 

aurnburfen.  jQ^rfgen  fturnkurfen  I)atte  eine  burd)[d)nittlid)e  3unal)me  von  415  ccm  ftattge* 
funben.  3n  biejer  Ziffer  fprid)t  fid)  aber  nid)t  etwa  oorwiegenb  eine  3unal)me 
bes  Bruftraums  aus,  jonbern  met)r  bie  infolge  ber  IKuskelüburtg  erhöhte  ^ä^igkeit, 
tieffte  (Ein*  unb  Husatmungsbewegungen  3U  mad)en.  Dies  3eigte^  fid)  aud)  barin, 
baß  burd)gängig  bei  allen  benjenigen  Kurfiften,  weld)e  fd)on  früher  reid)lid)  leibes* 
Übungen  betrieben  hatten,  kräftige  Kluskulatur  unb  ftarke  lungenkapa3ität  bejahen, 
gar  keine  ober  nur  geringe  Zunahme  ber  Kapa3itäts3iffern  er3ielt  würbe.  Bet 
3weien,  bie  fid)tlid)  überträniert  waren,  war  bie  5affungskraft  fogar  bei  wieber* 
holten  Derfud)en  eine  üerminberte. 

5ür  ben  Stuttgarter  Hurttkurfus  (teilte  $eßer  l)öhere  Ziffern  feft:  Durd)fd)nitt 
oon  3833  ccm  r>or,  4290  ccm  n ad)  bem  Kurfus.  Die  3unat)me  fd)wankte  hter 
3wifd)en  100  unb  1000  ccm.  Der  (Bruttb  liegt  wohl  barirt,  baß  in  Stuttgart  mehr 
lanblehrer  unb  gar  keine  Stubierenben  an  ben  Kurfen  teilnehmen. 

3ebenfalls  ift  bei  jungen  leuten,  bie  regelmäßig  leibesiibungen  treiben,  eine 
oitale  Kapa3ität  oon  3800  — 4500  ccm  häufig.  Kolb  (teilte  bei  ber  „fd)weren" 
KIannfd)aft  bes  Berliner  Kuberktubs  fogar  ein  Durd)fd)nittsmaß  uon  5600  ccm, 
bei  ber  „leid)ten"  KTannfd)aft  ein  fold)es  oon  4700  ccm  feft. 


3al)t  öer 
Htem3Üge. 


§ f63.  Die  3al}l  öer  atent3üge. 

Die  3at)l  ber  Htem3Üge  in  ber  Klinute  unterliegt  ähnlid)en  Sd)wankungen 
wie  bie  3al)l  ber  Pulsfd)läge.  Huf  eine  Htmung  kommen  3 — 4 Pulsfd)läge. 


§ 164.  Atemfteigerung  unb  Atemnot. 
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Bei  5 jährigen  Kinbern  ift  bie  Zahl  ber  Htem3iige  in  ber  ITIinute  etroa  25, 
im  Alter  non  10-15  gegen  20,  bei  geübten  jungen  leuten  mit  root)lentroickelter 
Bruft  betragen  fie  in  ber  Kut)e  beim  Si^en  ober  Stegen  12-15  in  ber  ITIinute. 

Am  geringsten  ift  bie  Zal)l  ber  Atem3Üge  beim  liegen;  [ie  roächft  an  beim 
Si^en  unb  nod)  meT)r  im  Stegen.  (Erl)eblid)  toäd)ft  bie  Zal)l  ber  Atem3Üge  bei 
ITTuskelarbeit. 

Bon  ben  beiben  Akten  ber  Atmung,  bie  fid)  im  rl)t)tl)mifd)en  TBechfel  folgen, 
ift  ber  ber  (Einatmung  etroas  kiir3er  als  ber  ber  Ausatmung.  Hur  bei  einer  Ber= 
engerung  ber  £uftroege,  toeld)e  bie  (Einatmung  3U  einer  mühfamen  geftaltet , fotoie 
bei  eigentlicher  Atemnot  roirb  bie  (Einatmung  oerlängert.  Umgekehrt  tuirb  bie 
Ausatmung  mühfam  unb  oerlängert  bei  £ungenbläl)ung  ((Emphpfem) , bei  welcher 
gan3e  (Bruppen  uon  £ungenbläsd)en  burd)  Sd)munb  il)rer  Zmifd)enmänbe  3U  großen 
T)ol)Iräumen  unter  Derringerung  ber  Atemfläd)e,  3ufammenfliehen  unb  bie  (Elaftrptät 
bes  lungengemebes  jd)winbet  (f.  0.  „fahförmige"  Bruft).  Übermäßig  häufige  An= 
roenbung  bes  Aktes  ber  Anftrengung  ober  Preffung  beim  Betrieb  oon  Kraftübungen 
ift  imftanbe,  fo!d)e  £ungenbiäl)ung,  namentlid)  ber  unteren  lungenpartien,  l}eroor= 
3urufen. 


§ J64.  Atemfteigerung  unö  Atemnot. 


fltemfteige- 
rung  unö 
Hterrmot. 


Die  Atmung  wirb  ftets  oermehrt  unb  oertieft,  roenn  burd)  lungenerkrankung 
bie  Atemfläd)e  ftark  oerkleinert  ift;  roenn  Berengerungen  ber  luftwege  hefteten; 
roenn  ftarke  Berminberung  ber  roten  Blutkörperchen  bei  Blutarmut  ben  Umfang 
bes  (5asroed)fels  in  ben  £ungen  roie  in  ben  (Beweben  oerringert;  roenn  ber  Blut- 
kreislauf geftört  ift  ufto.  Da  in  allen  biefen  5äUeu  krankhafter  Beränberungen 
bie  geroöl)nlid)e  Atmung  nid)t  ausreid)t,  um  genügenben  (Basaustaufd)  in  ben  £ungen 
3U  unterhalten,  bas  Blut  oielmehr  halb  fauerftoffarm  unb  kohlenfäureiiberlaben  fein 
roürbe,  fo  tritt  entfpred)enbe  Steigerung  ber  mittels  (Ein=  unb  Ausatmung  in  ber 
Zeiteinheit  oentilierten  luftmenge  ein,  um  ben  ITTanget  aus3ugleid)en. 

(Eine  gleiche  Steigerung  tritt  ein,  roenn  burd)  oermehrten  Stoffroechfel  infolge 
pon  ITTuskelarbeit  fid)  einerfeits  größere  IKengen  oon  Kohlenfäure  bilben  unb  aus 
bem  Blute  fortge[cf)afft  roerben  müffen,  anbererfeits  aud)  ein  oermehrter  Berbraud) 
oon  Sauerftoff  burd)  gefteigerte  Zufuhr  3U  bedien  ift.  XDie  toir  oben  fal)en,  roirb 
ber  größere  Sauerftoffbebarf  3unäd)ft  baburd)  befriebigt,  bah  ber  im  Blute  oor= 
hanbene  Sauerftoff  beffer  ausgenu^t  roirb,  unb  bah  weiterhin  bas  F>er3  burd)  ftark 
gefteigerte  Tätigkeit  bas  mel)r=,  ja  bas  oielfad)e  oon  jauerftoffhaltigem  Blute  burd) 
bie  arbeitenben  ITtuskeln  treibt.  Die  lungentätigkeit  aber  ift  es,  toeld)e  oor  allem 
bie  ftärker  auftretenben  Kol)lenfäuremengen  3U  bewältigen,  b.  h-  burd)  Steigerung 
bes  Atemumfangs  aus  bem  Körper  3U  entfernen  hat. 

Die  Steigerung  ber  Atemtätigkeit  geht  in  gleichem  $d)ritt  mit  ber  Steigerung sunaijme  ber 
ber  Kohlenfäuremenge  im  Blute,  unb  letztere  ftel)t  im  gleid)en  Berhältnis  311  ber  in  bei  ITtus&eO 
ber  Zeiteinheit  geleifteten  Arbeitsfumme.  Die  großen  Arbeitsfummen,  bas  ift  früher  arbelt> 
ge3eigt,  leiftet  aber  ber  Körper  bei  einer  auf  oiele  grohe  ITtuskeln  0 erteilten 
Arbeit.  (Eine  fold)e  kann  geleiftet  merben , ohne  bah  e*n  einiger  ber  in  Anfprud) 
genommenen  IKuskeln  iibermähig  311  arbeiten  braucht  unb  ermübet.  Umgekehrt 
kann  eine  geringfügige  ITTuskelarbeit,  toenn  fie  einem  oerhältnismähig  fel)r 
kleinen  !TtuskeIbe3irk  aufgebiirbet  roirb,  letzteren  bis  3111'  oorübergehenben  Arbeits= 
Unfähigkeit  überbürben  unb  übermiiben,  ohne  bah  bie  geleiftete  Arbeitsfumme  oon 
gröberem  Belang  toar  unb  ohne  bah  eine  roefent!id)e  Steigerung  bes  Atemumfangs, 
eine  ftark  oermehrte  Bentilation  ber  lungenluft  eintrat.  Der  (Brab  ber  örtlid)en 
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IV.  Rtmungsorgane  unb  Rtmung. 


HTuskclerntübung  ift  alfo  burcßaus  kein  (Srabmeffer  für  eine  umfängliche  unb  wirk* 
jame  Steigerung  ber  Rtem*,  Kreislauf*  unb  Stoffwed)jelDorgänge  im  Körper. 

(Eine  folcße  Steigerung  wirb  oielmeßr  am  wirkfamften  unb  eingreifenbften  burcß 
Sd)nelligkeitsübungen  in  ißren  oerfcßiebenen  5ormen  bewirkt, 
gfeid} mäßige  Bei  e*ner  Schnelligkeitsbewegung  tritt  3unäd)ft  eine  einfache  Steigerung  ber 

atmung.  normalen  Rtemtätigkeit  ein:  bie  Rtenvgige  toerben  oertieft,  inbem  ber  Bruftkorb 
unter  (tdrkfter  (Tätigkeit  ber  eigentlichen  Rtemmuskeln  unb  Zuhilfenahme  ber  Rr= 
beit  ber  t)ilfsatemmuskeln  nad)  allen  Richtungen  1 )in  erroeitert  roirb;  bie  Rtemjüge 
roerben  ferner  oermeßrt,  auf  bas  Doppelte  it)rer  Zaßl  in  ber  Zeiteinheit  unb  mehr. 
Die  Rtemberoegungen  behalten  babei  ihren  gleichmäßigen  Rhptßmus. 

(Eine  folcße  Steigerung  ber  Rtemtätigkeit  3eigt  fid)  halb  bei  Beroegungen  toie 
Bergfteigen,  munterm  IHarfcß  in  ber  (Ebene,  langfamem  Sauf,  Kabfahren,  Hubern 
u.  bergl.  IDerben  folcße  Beroegungen  berart  in  ihrer  Schnelligkeit  gemäßigt,  baß 
nid)t  mehr  Koßlenfäure  in  ben  arbeitenben  IKuskeln  auftritt,  als  bie  bewirkte 
Rtemtätigkeit  anbauernb  3U  bewältigen,  b.  ß.  aus3ujcßeiben  oermag,  (0  können  fie 
lange  Zeit  ßinburd)  in  gleichem  Scßnelligkeitsmaß  fortgejeßt  werben,  bie  Scßnellig* 
keitsübung  wirb  3ur  Dauerübung. 

IDas  eine  Dauerübung  für  bie  Rtemtätigkeit  bebeuten  kann,  lehre  folgenbes 
Recßeneyempel.  XPir  jähen  oben,  baß  bei  rußiger  Rtmung  mit  jebem  Rtem3ug 
500  ccm  £uft,  bas  jinb 'in  ber  IKinute  bei  15  Rtem3Ügen  7,5  £iter,  in  ber  Stunbe 
60X7,5  = 4(50  £iter  oentiliert  werben.  Rehmen  wir  an,  baß  bei  einer  tüchtigen 
Dauerübung  ber  Rtemumfang  bei  jebem  Rtem3uge  auf  bas  3facße  gefteigert  werbe, 
unb  bie  Zaßl  ber  Rtem3Üge  auf  bas  Doppelte,  jo  würben  bei  jebem  Rtem3ug  oen* 
tiliert  1500  ccm,  bei  30  Rtem3Ügen  in  ber  IKinute  30X  1500  ccm  = 45  £iter, 
unb  in  ber  Stunbe  60X45  = 2700  £ttct. 

Dauerübungen  mit  folcßem  Rtemumfang  — 3.  B.  (Kammer  HXarjd),  Bergjteigen 
— können  aber  über  mehrere  Stunben  ausgebeßnt  werben.  (Es  leuchtet  ein,  welche 
Summe  oon  Sungeniibung  fid)  in  joId)en  Ziffern  ausfprid)t. 
fltemgang  Rnbers  wirb  bas  Bilb,  wenn  eine  heftige  Schnelligkeitsübung,  bie  an* 
bsd}neUig=n  fangs  nur  jene  rhptßmifche  Steigerung  bes  Rtemumfangs  ßeroorrief,  mit  bem  Be= 
Übungen  füeben,  ein  t)öd)ftmaß  oon  Schnelligkeit  3U  erreichen,  fortgejeßt  wirb  (£auf,  Ru* 
bern).  3n  folcßem  $alte  wäd)ft  bie  Kohlenjäuremenge  im  Blute  berart  an,  baß  ber 


Rtemumfang  immer  meßr  gefteigert  werben  muß,  bie  Zaßl  ber  Rtenrpige  auf  50 
bis  60  in  ber  IKinute,  ja  weit  barüber  anwäd)ft.  Dabei  (teilt  fid)  3unäd)ft  eine 
Deränberung  in  ber  Rrt  bes  Rtemganges  berart  ein,  baß  bie  (Einatmung  länger 
wirb,  bie  Rusatmung  kür3er.  $0  kamen  bei  einem  mittleren  £auf  nad)  einiger 
Zeit  13  £aufjd)ritte  auf  bie  (Ein*,  nur  5 auf  bie  Rusatmung. 

XDeiterßin  kommt  bann  aber  eine  (Sren3e  — fie  liegt  je  nad)  Übung  unb 
£eiftungsf äßigkeit  bei  bem  einen  früher,  bei  bem  anberen  fpäter  — wo  bie  ge* 
fteigerte  Rtemtätigkeit  bie  waeßfenbe  iKeßrbelaftung  nießt  meßr  3U  be3wingen  oer* 
mag:  wo  bie  Rtmung  unb  mit  ißr  bie  Körpermuskulatur  3U  oerfagen  beginnt  (f.  0. 
5ig.  318). 

Atemnot  Dabei  finb  bie  £ungen  mit  Blut  überfüllt;  ber  große  Kreislauf  ift  blut* 

ermü^ung5.  leer:  eine  Solge  ber  gleid^eitig  in  bie  (Erfcßeinung  tretenben  f)er3ermiibung.  Das 
Rn tliß  wirb  faßt  unb  bleid),  alle  Rtem*  unb  fylfsatemmuskeln  arbeiten  mit 
äußerfter  Rnftrengung.  Rm  Zwerd)fell  äußert  fid)  biefe  heftige  IKuskelarbeit,  unb 
3war  meift  auf  ber  linken  Seite,  in  Sd)mer3ßaftigkeit  bei  jebem  Rtem3ug:  Seiten* 
ft ed)en  (woßl  fälfd)lid)  auf  bie  IKU3  be3ogen).  Der  IKunb  ift  weit  offen,  bie 
Hafenflügel  fpielen.  Die  Rnberung  im  Rtemrhgtßmus,  fd)on  oorßer  begonnen,  tritt 
noeß  ftärker  in  bie  (Erfd)einung:  bie  Rusatmung  wirb  gan3  kur 3 unb  ftoßenb, 


§ 165.  Der  (Bastoechfel  in  ben  £ungen. 
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bie  Einatmung  im  Derf)ältnts  ba3u  lang  unb  tief,  ber  £äufer,  ber  Huberer  „ringt 
nad)  Htem",  fd)nappt  mühfam  nad)  £uft.  Hud)  nad)  heftigem  Hingen  ober  fd)toerem 
bjantelftemmen  kann  ein  foldjes  Bitb  non  Htemermübung  kur3  fi d)  einftellen.  Die 
Störung  bes  Htemrt)t)tl)mus,  b.  t).  bie  Derlcingerung  ber  (Einatmung  erklärt  fid)  ba= 
burd),  baß  ber  Übenbe  inftinktio  burd)  geroaltfame  (Einatmung  bie  (Entleerung  ber 
blutüberfüllten  £ungengefäße  in  bas  red)te  f>er3  3U  beroirken  unb  fid)  bamit  bes 
äußerft  quälenben  (Befiit)Is  ber  Beengung  auf  ber  Bruft  3U  erroehren  fud)t. 

Diefe  gan3e  Summe  non  (Erfd)einungen  nennen  mir  Htemnot  ober  Htem  = 
crmübung. 

IDirb  bei  ben  erften  3eid)en  eintretenber  Htemnot  bie  oeranlaffenbe  heftige 
Beroegung  entroeber  unterbrod)en  ober  ftark  gemäßigt,  jo  kel)rt  allmäl)lid)  ber  nor= 
male  Htemrl)ptl)mus  roieber,  inbem  Hus=  unb  (Einatmung  ruhiger  unb  gleichmäßiger 
roerben.  Das  gleid)3eitig  jid)  erßolenbe  F>er3  (teilt  bas  (BIeid)maß  im  Kreislauf  her, 
bie  £urtgen  roerben  non  il)rer  Blutüberfüllung  entlaftet,  bie  Bruft  roirb  freier,  bas 
Hntliß  rötet  fid)  roieber.  3n  roenig  IKinuten  ift  bie  Htemermübung  überrounben, 
ol)ne  Spuren  3U  ßinterlaffen,  unb  ift  bie  frühere  £eiftungsfäl)igkeit  roieber  oorhanben. 

3n  feltenen  Jällen,  roo  man  ber  beginnenben  Htemlofigkeit  nid)t  Hed)nungmeöeritür3en 
trägt,  roo  man  bie  Beroegung  nid)t  einftellt  ober  bod)  mäßigt,  fonbern  mit  einer  Rtemiofig!r 
äußerften  IDillensanftrengung  in  bem  erreichten  t}öd)ftmaß  non  Sdptelligkeit  nod)  hclt- 
fort3ufeßen  fud)t,  können  Htemnot  unb  t)er3ermübung  fid)  3U  einer  gefat)rbrot)enben 
i)öf)e  fteigern:  bas  Beroußtfein  fd)roinbet,  ber  überheßte  £äufer  ober  Habfahrer  brid)t 
nieber;  man  muß  Belebungsmittet  roie  Befprengen  mit  kaltem  IDaffer,  Hied)en  an 
Salmiakgeift,  Heibungen  ber  Körperoberfläche  unb  bgl.  anroenben,  um  ben  3U  Boben 
E)ingeftreckten  roieber  3U  beleben.  So  kann  felbft  einmal  töblid)er  Husgang  ein= 
treten.  Hid)t  gar  jo  feiten  finb  jold)e  5äUe  non  Hieberbred)en  bei  Berufsläufern 
ober  Berufsfahrern  norgekommen,  bie  ihr  HUes  baran  feßten,  um  einen  neuen  uner= 
hörten  Hekorb  horoussuWoQen.  Hhnlid)  können  aud)  iiberheßte  (Tiere  mitten  in 
fd)nellfter  Beroegung  tot  nieberftiirßen : 3.  B.  Kennpferbe  bei  Hennen,  ober  Brief* 
tauben.  — 

Die  (Erfd)einungert  ber  Htemnot  roerben  nad)  großen  Hrbeitsleiftungen  non  felbft  Ur^e  öer 
herbeigeführt  einmal  burd)  bie  Überlabung  bes  Blutes  mit  Kohlenfäure,  bann 
aber  aud)  burd)  beftimmte  im  Blut  kreifenbe  Stoffe,  roeld]e  bem  Stoffroed)fel  ber 
HTuskeln  entftammen,  mithin  3U  ben  (Ermiibungsftoffen  gehören.  Diefe  H e i 3 ft  0 f f e 
erregen  hefÜ9  bas  Htem3entrum,  b.  h-  biejenige  Stelle  bes  3entralneruen[i)ftems,  non 
roeld)er  aus  bie  unroillkürlid)en  Htemberoegungen  reguliert  roerben.  Diefe  Stelle  be= 
finbet  fid)  im  oerlängerten  IHark  (Übergang  00m  Hiidienmark  311m  (Bel)irn)  am 
Boben  ber  oierten  fyrnhößle  (f.  u.  § 215).  — 


Htemnot. 


§ J65.  Der  ©asroedifel  in  Öen  £ungen. 

Die  uns  umgebenbe  £uft  ift  ein  (Bemifcf)  non  (Bafen.  Hbgefehen  non  ihrem  ©aswedjfei 
Xüaffergehalt  befteht  fie  aus  etroa  süngen. 

20,92  Dolunt  °/o  Sauerftoff, 

79,05  „ °/o  Stidßtoff, 

unb  etroa  0,03  „ °/o  Kohlenfäure. 

Dergleid)t  man  mit  biefer  Sufammenfeßurtg  ber  eingeatmeten  Hußenluft  bie  3u= 
fammenfeßung  ber  aus  geatmeten  £uft,  fo  enthält  biefe  im  mittel  bei  ruhigem 
Htmen  etroa  16,033  Dolum  °/o  Sauerftoff, 

79,58  „ °/o  Stidrftoff, 

4,38  „ °/o  Kohlenfäure. 
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IV.  Htmungsorgane  unb  Rtmung. 


Die  ausgeatmete  £uft  ift  alfo: 

1.  reid)  an  Kohlenfäure,  unö  3mar  enthält  fie  baoon  mehr  als  lOOmat 
fooiel  wie  in  6er  atmofphärijd)en  £uft  enthalten  ift, 

2.  ärmer  an  Sauerftoff,  nrtb  3mar  enthält  fie  etroa  4,78  DoIumpro3ent 
weniger  als  6ie  eingeatmete  atmofphärifd)e  £nft. 


HItcrsDer= 

jd)ie6enf}eit. 


Derfd)ieöen= 
fyeit  nad}  ©e 
fd)Ied)t  unb 
Körperoer= 
afjung. 


(Einfluß  öes 
£id]ts  unb 
ber  Kälte. 


Steigerung 
bes  (Bas* 
toed)fe!s  bet 
ITtuskeU 
arbeit. 


Die  Stickftoffmenge  ift  biefelbe  geblieben:  b.  I).  ber  gasförmige  Stickftoff  ift  für 
ben  Körper  inbifferent;  toie  er  eingeatmet  toirb,  fo  toirb  er  and)  roieber  ausgeatmet, 
ogne  irgenb  eine  IDirlinng  auf  ben  Körper  aus3uüben. 

Saffen  roir  bie  TTtenge  bes  aufgenommenen  Sauerftoffs  (4,78  Dolum  °/o)  nnb 
bie  ber  ausgefd)iebenen  Kohlenfäure  (4,38  Dolum  °/o)  ins  Huge,  fo  ergibt  fid),  bag 
bei  ruhigem  Htmen  etroas  met)r  Sauerftoff  aufgenommen  als  Kohlenfäure  ans= 
gefd)ieben  roirb.  namentlich  ift  bie  Kot)Ienfäureausfd)eibung  im  Dergältnis  3ur 
Sauerftoffaufnagme  gering  in  ber  Had)t  wägrenb  bes  Schlafes. 

Dies  Dergältnis  kel)rt  fid)  um  bei  oermehrter  Htmnng  infolge  oon  TITnskeK 
arbeit:  t)ier  roirb  mel)r  Kol)lenfänre  ausgefd)ieben  als  Sauerftoff  anfgenommen  roirb. 

Den  (Basmechfel  in  ben  £nngen  l)at  man  beim  (Ermad)fenen  in  24  Stnnben  — 
toäl)renb  roeld)er  keine  größere  TTtuskelarbeit  oerrid)tet  rourbe  — beftimmt  auf: 

Sauerftoffaufnal)me:  744  g = 516  500  ccm  ober  516,5  £iter, 
Kol)lenfäureabgabe:  900  g = 455  500  ccm  „ 455,5  „ 

ba3n  nod)  Rbgabe  dou  IDaffer  (als  tDafferbampf  gelöft)  330  - 640  g. 

Die  (Bröge  bes  (Basmecgfels  in  ben  £ungen  unterliegt  mancherlei  Derfd)iebenl)eiten. 

1.  3n  be3ug  auf  bas  HIter.  Bei  Kinbern  ift  bie  Kol)Ienfänreansjd)eibung 
abfolnt  3toar  kleiner,  aber  hoppelt  fo  grog  als  beim  (Ermad)fenen,  toenn  man  il)te 
ITIenge  im  Derl)ältnis  311m  Körpergewicht  bered)net.  Der  Stoffroed)fel  ift  beim  geran= 
road)fenben  Kinbe  alfo  ein  weit  regerer. 

2.  3n  be3iig  auf  (Bejd)Ied)t  unb  Körperoerfaffungr  Bei  IKännern  ift  ber 
(Basmechfel  in  ben  £ungen  im  allgemeinen  um  ein  Drittel,  3m:  Seit  ber  (Befd)led)ts= 
reife  fogar  um  bas  Doppelte  größer  als  beim  töeibe.  (Ebenfo  oerbraucgen  muskeB 
kräftige  KIenfd)en  mehr  Sauerftoff  unb  fd)eiben  mehr  Kohlenfäure  aus  als  Sd)wäd)= 
linge.  (Eine  gefunbe  (Entwicklung  ber  TTtuskelkraft  fteigert  alfo  bie  £ebensoorgänge. 

3.  (Ebenfo  werben  bie  £ebensoorgänge  gefteigert  im  £id)t,  namentlid)  im  5^eien, 
im  gdlen  Sonnenlid)t. 

4.  Don  (Einflug  ift  aud)  bie  IDärme  ber  Rugenluft,  unb  3war  nehmen  bei  3U= 
negmenber  Kälte  Sah!  unb  üiefe  ber  Htem3Üge  3U;  es  wirb  mehr  Sauerftoff  auf= 
genommen,  mehr  Kohlenfäure  abgegeben. 

5.  Der  (Basmechfel  fteigt  weiterhin  infolge  oon  Hahrungsaufnahme.  $0  fanb 
3ung  ben  Sauerftoffoerbraud)  nad)  bem  Jrügftück  morgens  um  18,8  °/o,  nad)  bem 
IKittageffen  um  20,5  °/o  gefteigert. 

6.  (Eine  erhebliche  Sunagme  erfährt  ber  (Basmechfel  in  ben  £ungen  als  Rus= 
bruck  gefteigerten  Stoffwed)fels  bei  TTtuskelarbeit. 

Gegenüber  ber  Htmung  bei  IKuskelruhe  wäd)ft  nad)  Sung  bie  £ungenoentilation 
beim  $pa3ierengegen  auf  bas  21k  fad)e,  bei  ftrammem  Klarfd)  mit  (Bepäck  fowie  bei 
mägigem  Berganfteigen  auf  bas  4 fad)e,  beim  Kabfagren,  ftärkerem  Rnfteigen  fowie 
beim  Dauerlauf  auf  bas  6 fad)e  unb  mehr,  bei  fd)nellem  £auf  auf  bas  9-13fad)e. 
5ür  bas  fdjnellfte  Hubern  (IDettrubern  über  2000  m in  8 ITtinuten)  berechnete  Kolb 
eine  Steigerung  bes  (Baswed)fels  in  ben  £ungen  auf  bas  20  fad)e. 

(Es  fei  übrigens  bemerkt,  bag  bie  Steigerung  ber  Rtemgröge  auf  bas  mehr* 
unb  oielfacge  nid)t  einer  einfad)  gleicggrogen  Steigerung  bes  (Baswed)fels  entfprid)t. 
Bei  fegr  heftigem  Rtmen  enthält  bie  Rusatmungsluft  nid)t  fo  oiel  DoIumpro3ent 


166.  IDaffergel)aIt  ber  £uft.  - § 167.  Derfd)led)terung  ber  Rtemluft  burd)  (Bafe.  31 1 


Kohlenfäure  als  bet  ruhigem  Hinten,  toenn  aud)  öic  Summe  ber  ausgefd)iebenen 
Kohlenfäure  eine  größere  ift  unb  mit  3af)l  unb  (liefe  ber  Rtem3Üge  roäcf)ft.  Dierorbt 
gibt  u.  a.  folgenbe  Ziffern: 


(Bröße  bes  Rtem3iigs: 

enthaltene  Kohlenfäure 

500  ccm 

21  ccm 

1000  „ 

36  „ 

1500  „ 

51  „ 

2000  „ 

64  „ 

3000  „ 

72  „ 

§ (66.  tDafjergeljalt  6er  £uft.  roÄ$.aIt 

HTit  ber  Husatmungsluft  toirb  aus  bem  Körper  aud)  TDaffer  in  Dampfform  aus* 
gejd)iebert:  burd)  Hnt)aud)en  einer  halten  (BIasfcf)eibe  können  roir  uns  Ieidjt  ben  IDaffer* 
geaalt  bes  Htems  anfd)aulid)  mad)en.  Die  Wenge  bes  IDaffers,  roe!d)e  burd)  bie 
Htmung  aus  bem  Körper  ausgebunftet  toirb,  t)at  man  auf  330  — 640  (Bramm  in 
24  Stunben  berechnet. 

Diefe  Husfd)eibung  oon  IDaffer  mit  ber  Htmungsluft  geftaltet  fid)  oerfd)ieben,  je 
nad)  bem  IDaffergehalt  ber  uns  umgebenben  £uft. 

Der  atmofpt)ärifd)en  £uft  finb  ftets  IDafferbämpfe  beigemengt.  Die  (Bröße  bes 
IDafferget)alts  ift  aber  eine  ftarke  roed)fe!nbe.  3e  toärmer  bie  £uft,  eine  um  fo  größere 
IDaffermenge  oermag  fie  auf3unet)men.  (Es  gibt  für  jeben  (Brab  ber  Suftroärme  einen 
5eud)tigkeitsget)alt,  ben  fie  nod)  eben  auf3unet)men  oermag.  Der  (Brab  ber  Sätti* 
gung  mit  5eud)tigkeit  ift  für  jeben  IDärmegrab  ber  £uft  einanberer.  Derfelbe  IDaffer* 
geaalt,  ber  bei  t)ot)er  £uftroärme  bie  £uft  als  toenig  gefättigt,  als  „trodien"  erfd)etnen 
ließe,  kann  bei  fehr  niebriger  £uftroärme  ben  Sättigungsgrab  barftellen,  biefe  £uft 
als  „feud)t"  erfdjeinen  laffen. 

Kann  bie  uns  umgebenbe  £uft  nod)  großen  5euc^)tigkeitsget)alt  aufnel)men,  fo 
atmen  roir  Diel  IDafferbampf  aus.  Diefer  toirb  unfern  Htemorganen  ent3ogen,  unb 
es  entftefjt  fo  bas  (Befiil)!  oon  drockenheit.  Umgekehrt:  ift  bie  £uft  mit  5eud)tigkeit  ^u°*t1Je£1Jl”tö 
gefättigt,  fo  können  fid)  unfere  Rtemorgane  il)res  IDafferget)alts  gar  nid)t  entlaften, 
es  entftet)t  bas  (Befiil)!  ber  Beklemmung.  So  in  ftarkcm  Hebel,  in  fyeifeer  fdjtoüler 
£uft,  im  Dampfbab.  Dabei  ift  3U  bemerken,  baß  bie  austrodmenbe  Wirkung  bei 
toarmer  aber  toenig  mit  IDafferbampf  gefättigter  £uft  fel)r  ftark  empfunben  toirb.  Der 
gefürchtete  trodme  IDüftentoinb  dl)amfin  in  Hgppten  hat  eine  relatioe  ^eud^tigkett 
oon  12  — 15  °/o,  b.  h-  et  ent3iel)t  nid)t  mehr  ^eud7ttgkeitf  toie  bie  mit  IDafferbampf 
gefättigte  £uft  oon  0 u bei  ber  (Ertoärmung  nad)  ber  (Einatmung  ebenfalls  oerlangt. 
(Bleid)tool)l  tritt  im  letzteren  ^alle  kein  läftiges  (Befühl  ber  (Trockenheit  ein,  toäl)renb 
ber  dhamfin  3ur  Qual  toirb.  Unfere  Rtemorgane  finb  imftanbe,  ben  ftärkeren  IDaffer* 
oerluft  bei  fehr  niebriger  Rußentemperatur  fehr  gut  311  oertragen.  3m  großen  unb 
gan3en  fühlen  roir  uns  hinfid)tlid)  ber  Rtemorgane  am  toohlften  in  einer  £uft,  bie, 
ihrer  Wärme  entfpredjenb,  nid)t  garg,  fonbern  nur  bis  311  70°/o  gefättigt  ift. 


(67.  Oerjdflecfjterung  6er  Htemluft  6ur<f(  Safe. 


3n  jebem  abgefperrten  Kaum,  in  bem  fid)  3al)lreid)e  HTenfd)en  befinben,  toirb, 
toenn  nid)t  für  unausgefet3te,  ober  bod)  h^uP9e  £ufierneuerung  geforgt  toirb,  burd) 


t>erfd}Ied)te* 
rung  öer 
Htemluft. 
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IV.  Rtmungsorgane  unb  Rtmung. 


bie  Rusatmung  ber  Kol)lenfäuregehalt  ber  £uft  oermehrt,  burd)  bie  (Einatmung  ber 
Sauerftoffgel)alt  nerminbert  roerben. 

K°ehaitä6er=  ^un  kann  allerbings  ber  Kol)lenfäuregel)aIt  ber  Ruhenluft  fd)on  3iemlicf)  ftark 
9e Wft.  a (teigen,  benor  er  an  fid)  fd)öblid)  wirkt  unb  unangenehm  empfunben  wirb.  (Erft  bei 
einem  Kot}Ienjäuregel)aIt  r»on  1 °/o  in  ber  Htemtuft  tritt  merkliches  Unbehagen  ein, 
bei  höhnen  (Braben  über  5°/o  gerabe3u  ©efährbung  bes  £ebens. 

Dagegen  entftammen  ber  f)aut,  bem  (Eingang  unb  namentlich  bem  Rusgang  bes 
Derbauungskanals  ufw.  eine  Rn3ahl  non  gasförmigen  Stoffen,  welche  jd)on  burd} 
ben  ©erud)  fid)  unangenehm  bemerkbar  machen  unb,  in  geroiffen  Klengen  eingeatmet, 
entfd}ieben  gefunbl)eitsfd)äblicf)  finb.  $üx  bie  TTtenge  biefer  (Biftftoffe  in  ber  Rtem= 
luft  bilbet  ber  Kohlenjöuregehalt  einen  (Brabmeffer.  IDenn  Pettenkofer  eine  £uft,  bie 
mehr  als  0,1  °/o  Kohlenfäure  enthält,  als  fd)Ied)te  £uft  be3eid}net,  (o  ijt  es 
nid)t  ber  Kol]lenjäuregehalt  an  fid),  auf  welchem  bie  £uftoerfd)Ied)terung  beruht, 
fonbern  ber  (Behalt  an  jenen  organifd)en  Rusbünftungsftoffen.  Uun  hat  man  in 
$d)ul3immern  nad)  ber  erften  Sd)ulftunbe  0,3  — 0,4 °/o,  nad)  ber  britten  Sd)ulftunbe 
0,5  — 0,6°/o  Kol)lenfäure  gefunben,  ja  in  einer  DoIksfd)ulklaffe  l,2°/o.  3n  I)örjälen 
finb  0,39 °/o,  in  £Darte3immern  0,49 °/o  beftimmt  worben  - Ziffern,  weld)e  einen 
auherorbentlid)en  ©rab  oon  £uftoerberbnis  bekunben. 

Rud)  für  Turnfäle  kann  fo!d)e  £uftoerfd)Ied)terung  in  Betrad)t  kommen,  falls  in 
keiner  XDeife  für  ausgiebige  £ufterneuerung  geforgt  wirb.  Denn  wenn  aud)  ber  £uft= 
raum,  weld)er  im  Turnfaal  auf  ben  Kopf  ber  Turnenben  entfällt,  ein  weit  größerer 
ift,  als  ber  £uf träum  im  Sd)ul3immer,  fo  muh  bod)  barauf  hingewiefen  werben,  bah 
bie  gefteigerte  Rtmung  bei  (Turnübungen  bas  mel)rfad)e  an  Kohlenfäure,  bie  gefteigerte 
f)auttätigkeit  bis  3ur  Sd)weipilbung  wohl  ebenfalls  bas  mehrfache  an  fd)äblid)en 
Rusbiinftungen  in  ben  £uftraum  bes  Übungsfaals  entfenbet,  W03U  beim  Rbenbturnen 
nod)  bie  burd)  bie  Beleud)tung  ei’3eugte  £uftoerfd)led)terüng  h^ukommt. 

IDenn  für  Sd)ulräume  £üftungsoorrid)tungen  geforbert  werben,  welche  in  fo!d)em 
(Brabe  bie  oerbraud)te  £uft  entfernen  unb  neue  frifd)e  £uft  3ufiihren,  bah  niemals  ber 
Kol)lenfäuregehalt  bis  3U  0,1  °/o  anfteigt,  fo  ift  für  Turnhallen  erft  recht  biefe 
5orberung  3U  erheben.  (Es  bebarf  ba3U  allerbings  in  ber  Turnhalle  keiner  koft= 
fpieligen  Dentilationsanlagen:  reid)Iid)es  Öffnen  ber  Jenfter,  bie  3weckmähig  gegen* 
überliegenb  angebradjt  finb,  fo  bah  Durd^ug  entfteht,  genügt.  Dor  Kälteempfinbung 
fcfjütjt  reid)Iid)e  Bewegung.  Rm  3weckmähigften  freilid)  ift,  bie  £eibesübungen  Sommer 
wie  IDinter,  wenn’s  eben  geht,  hinaus  ins  5re*e  3U  neriegen. 

§ J68.  Der  Staub  als  jcfyäMidje  Beimengung  ber  fltemluft. 

Jjerfcunft  öes  Kleinfte  fefte  Körperchen  finb  als  Staub  überall  in  ber  Rtmofpt)äre  unferes 
Söcr£uft.n  Trbballs  enthalten.  ITCeift  finb  es  fefte  mineralifd)e  Rbfallftoffe  unb  Trümmerd)en, 
wie  fie  ber  allenthalben  an  ber  0berfläd)e  ber  Trbrinbe  oorhanbenen  Derwitterung 
unb  Serftörung  entftammen.  Diefen  mifdjt  bie  Pflart3enwelt  ein  lebenbiges 
Tlement  bei:  nämlid)  keimfähige  Samen  namentlich  ber  kleinften  pflan3lid)en  £ebe* 
wejen.  Dielgeftaltiger  finb  bie  Staubmaffen  bort,  wo  lTtenfd)en  bid)t  beifammen 
häufen.  Trocknenbe  unb  in  Staub  3erfallenbe  Rbfallftoffe  oon  KTenfd)  unb  Tier, 
RbfäUe  bes  Haushalts  unb  ber  (Bewerbe,  ber  Kuh  öer  5euer[teilen,  namentlid)  aus 
ben  Sd)loten  ber  ©rohinbuftrie,  bie  3ermalmenbe  unb  3erreibenbe  IDirkung  bes  Der* 
kehrs  auf  Strafen  unb  Derkel)rswegen  aller  Rrt  ufw.  finb  mächtige  Staubquellen, 
welche  bem  Dunftkreis  ber  Stäbte  befonbere  Tigentümlid)keiten  nerleihen.  Befonbers 
häuft  fid)  feiner  Staub  in  Binnenräumen.  IDo  in  einem  oerhältnismähig  bunkeln 


/ 


§ 168.  Der  Staub  als  fd)äblicf)e  Beimengung  ber  Htemluft. 
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Binnenraum  burd)  einen  £id)tfpalt  ein  Sonnenftral)!  hineinfällt,  fiet>t  man  ben  EDeg 
biefer  £id)tftral)len  faft  körperlid)  greifbar  in  ber  £uft  fid)  abfyeben,  unb  in  biefert 
Sonnenftraljlen  geroal)rt  fd)on  bas  blofje  Huge  ITiillioneit  kleinfter  flimmernber 
Stäubchen.  (Eine  fold)e  Staubluft  oerhält  fid}  311  einer  reinen  £uft  braunen,  etroa 
nad)  einem  Sommerregen,  ber  bie  £uft  austoufd),  roie  fd)toar3es,  faft  unburd)fid)tiges 
Sd)mutpoaffer  3U  kriftallklarem  Quelltoaffer.  Unb  bod)  fehlt  uns  ber  gebüt)renbe 
CEkel  gegen  foldje  Sd)mut3luft! 

Unjere  oberen  £uftroegc,  namentlid)  bie  Uafeul)öl)Ie  mit  ben  engen  Uafengängen  öse^*'^e 
fangen  einen  großen  Heil  bes  Staubes  ber  Rtemluft  auf,  unb  machen  il)n,  beoor  er  gtemroege 
in  bie  tieferen  £uftrocge,  in  Kel)Ikopf,  £uftröl)ren  unb  £ungen  gelangt,  baburd)  um  genen  Staub* 
fd)äblid),  baf$  bie  Staubteilchen  an  ber  feud)ten  $d}leimt)aut  ber  Uafe  unb  bes  tcUdlcn- 
Rachens  kleben  bleiben,  unb  mit  bem  Hafen  = unb  Rad)enfd)leim,  biefen  grau  ober 
fd)tüär3lid)  färbenb  - roie  ,,5rofd)Iaid)"  -,  toieber  aus  bem  Körper  entfernt  roerben. 

3n  bie  £uttge  eingebrungene  $taubteild)en  roerben  fd)lie^Iid)  oon  £qmpt)3ellen 
(meinen  Blutkörperchen)  aufgenommen.  Diefe  „Staub3ellen"  mifd)en  fid)  entroeber 
bem  £ungenfd)leim  bei,  mit  roeld)em  ber  Staub  bann  ausgel)uftet  roirb,  ober  fie 
roanbent  in  bas  £ungengeroebe,  too  ber  Staub  bann  bauernb  eingelagert  roirb.  So 
laffen  fid)  in  ben  £ungeit  oon  Rrbeitern  nad)  bem  Höbe  (Einlagerungen  oon  Köhlern 
(taub,  Kiefelftaub,  (Eifenojqb  u.  bergl.  mikrofkopifd)  roie  d)emifd)  oft  in  fet)r  beträcf)t= 

Iid)en  Klengen  nad)toeifen. 

fragen  roir  uns  nun,  toorin  bie  Sd)äbiguugen  beftel)en,  roeId)e  bis  in  bie  tiefften  sd)äbigun= 
Htemroege  eingebrungene  Staubteilchen  für  bie  (Befunbheit  mit  fid)  bringen.  U)ir  fel)en  eingcatmctc 
babei  ab  oon  ben  oft  fd)toeren  folgen,  roeId)e  bie  (Einatmung  birekt  giftiger  Stoffe  in  'taubIuft- 
Staubform  oeranlaffen  kann,  aljo  oon  Staub,  roeld)er  Blei,  Phosphor,  Rrfenik,  Queckfilber, 

Rnilin  u.  bergl.  enthält.  Die  Derhütung  fold)er  (Biftroirkungen,  benen  bie  Rrbeiter 
beftimmter  3nbuftrie3toeige  ausgefe^t  finb,  ift  ein  roid)tiger  (Teil  ber  (Betoerbehqgiene.  - 

5ür  bie  oorliegenbe  Betrad)tung  ift  am  roid)tigften  bie  einf ad)e  nted)anifd)e^*uLpg1'Jecs 
IDirkung  bes  eingeatmeten  Staubes.  Sie  beftel)t  barin,  baft  bie  mattnigfad)  ge=  Staubes  auf 
ftalteten  oft  fpi^igen  feften  Staubteild)en,  inbem  fie  ber  3arten  Schleimhaut  bes  Ket)l=öu  £uftIDe9e- 
kopfs  unb  ber  £uftröl)ren  anhaften,  f)ier  einen  ftarken  Rei3  ausiiben,  ber  Rötung, 
Sd)toelIung  unb  ftärkere  Rbfonberung  auf  ber  $d)leimhaut  herüorrilft  unb  häufigere 
f^uftenftöfte  3ur  (Entfernung  ber  unbequemen  (Einbringlinge  oeranlafot:  aljo  ben  3 m 
ftanb  herbeiführt , ben  roir  als  Katarrh  be3eid)nen.  Klag  nun  aud)  eine  gefunbe 
Sd)leiml)aut  gegen  oorübergel)enbe  Staubeinatmung  oft  roiberftanbsfäl)ig  genug  fein, 
jo  baft  nur  größere  Staubmengen,  länger  unb  aus  befonberen  (Briinben  tiefer  eim 
geatmet,  roirklid)  bie  (Erfdjeinungen  eines  Katarrhs  heroorrufen:  ftets  ift  Staubeim 
atmung  fd)abenbringenb,  roo  bie  Sd)leiml)aut  bes  F>alfes , bes  Kehlkopfes  ober  ber 
£ungentoege  bereits  krankhaft  oeränbert,  ober  infolge  früherer  abgelaufener  Krank= 
heiten  befonbers  empfinblid)  geroorben  ift.  Die  3al)l  ber  Ktenfdjen,  roeld)e  an  (Er= 
krankung  ober  erhöhter  Re^barkeit  ber  Rtemioerk3euge  leiben,  ift  immerhin  eine  red)t 
grofte.  (Es  fei  I)iet  oor  allem  ber  tuberkulöfen  (Erkrankungen  ber  £ungen  gcbad)t, 
roeld)e  in  ihren  Rnfängen  oielfad)  lange  unerkannt  bleiben  können.  (Es  hanbelt  fid)  um 
bie  oerbreitetfte  Dolkskrankl)eit,  toeld)e  im  Deutfd)en  Reich  jährlich  60  — 70000  KTenjd)en 
allein  im  erroerbsfäl)igen  Rlter  oon  über  15  3(*hren  bahinrafft  — über  ein  Drittel 
jämtlidjer  iEobesfälle  in  biefem  Rlter.  Rm  fd)toerften  roirb  hiet*bei  bie  Rrbeiter= 
beoölkerung  unferer  Stäbte  betroffen.  $0  entfielen  bei  ber  Rrbeiterbeoölkerung  einer 
großen  rheinifd)en  3nbuftrieftabt  oon  100  iEobesfällen  62  auf  £ungenfd)toinbfud)t. 

Hamentlid)  fteigt  bie  3al)l  ber  £ungenkranken  auf  eine  unheimliche  t)öf)e  bei  fold)ett 
(Betoerben,  mit  roe!d)en  befonbers  ftarke  Stauber3eugung  in  ben  Rrbeitsftättcn  oer= 
knüpft  ift.  So  ftarben  oon  ben  RTetalIfd)leifern  bes  Kreifes  Solingen  72,5  °/o,  bas 
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finb  beinahe  örei  Kiertel  aller,  an  £ungenfd)winbfud)t.  Don  biefen  Schleifern  roar 
keiner  im  Hlter  Dort  über  45  3ahren  ™ehr  9^fun6 ! Run  kommt  nod)  eins  t}\n$u: 
es  ift  nid)t  allein  öie  med)anifd)e  IDirkung  ber  eingeatmeten  fchmutpgen  Staubluft, 
flnftofteU?mSs  lt)e^e  !°  utilKtlüolI  ift,  fonbern  biefer  Staub  ift  aud)  mit  Hnfteckungsftoffen 
staub!”  oermifd)t,  welche  teils  bem  in  feinften  üröpfcfjen  ausgehufteten  frifd)en  ober  bem  ge= 
trodmeten  unb  puloerförmig  geworbenen  Hustourf  bereits  (Erkrankter  entftammen.  Diefe 
duberkuioje.  Rnfteckungsftoffe  finb  bie  Üuberkelba3illen  unb  beren  Keime.  3m  Staub  oon 
Simmern,  in  weldjen  tuberkulös  (Erkrankte  lagen,  finb  üuberkelkeime  oielfad)  nad)= 
geroiefen.  tDenn  man  bebenkt,  baft  in  Deutfd)lanb  roob)l  gegen  800-900000  an 
üuberkulofe  (Erkrankte  leben,  oon  benett  nur  ein  geringer  Bruchteil  in  Krankenanftalten 
eingefperrt  ift,  währenb  bie  meiften  in  Sd)ulen,  töerkftätten,  Kontoren,  in  gefelligen 
Kereinen,  in  Kird)en,  in  üurnfälen  ufro.  mit  ber  übrigen  Beoölkerung  frei  oerket)ren, 
fo  läfot  fid)  baraus  ermeffen,  wie  reid)Iid)  fold)e  Rnfteckungskeime  allenthalben  aus= 
gefät  werben.  HTan  ift  gegenwärtig  ftark  bemüht,  möglid)ft  oiel  foldjer  Ruswurfftoffe 
in  ben  Sd)ul3immern,  in  ben  (Turnhallen,  in  (Eifenbahnmagen  ufw.,  burd)  forgfältigere 
häufige  Reinigung  ber  5ufeböben  unb  IKänbe  unb  burd)  Rufftellen  oon  Spucknäpfen 
unfd)äblid]  311  machen.  Klan  fud)t  aud)  bie  Klaffen  bes  Kolkes  immer  wieber  auf 
biefe  Dinge  aufmerkfam  3U  madjen  unb  3U  belehren.  3n  umfaffenbem  RTaftftabe  unb 
mit  großen  (Belbmitteln  werben  3at)lreid)e  Dolksheilftätten  errid)tet,  um  bei  nod)  Ieid)t 
(Erkrankten  bie  Üuberkulofe  3m:  Rusheilung  3U  bringen.  Die  üatfad)e  aber,  baf$  ein 
großer  üeil  ber  Beoölkerung,  felbft  wenn  er  jenen  fd)äbigenben  (Einfliiffen  ausgefe^t 
ift  unb  oielfad)  mit  $d)winbfud)tskeimcn  in  Berührung  kommt,  gIeid)wol)l  nid)t  er= 
krankt,  fteht  feft.  Sie  3eigt,  baft  geeignete  IDiberftanbskraft  bes  Körpers  ben  beften 
Sd)ut5  gegen  (Einniftung  ber  üuberkulofe  gewährt  unb  bafj  bod)  bas  mäd)tigfte  IKittel 
3ur  Bekämpfung  ber  üuberkulofe  als  Kolkskrankheif  bie  (Erhöhung  ber  R)iberftanbs= 
kraft  jebes  üin3elnen  im  Dolke  ift. 


§ J69.  Oer  Staub  in  SuritfyaUen. 

„staub  in  Der  Staubgehalt  ber  üurnhallen  oerbient  gan3  befonbere  Beachtung,  unb  3war 
am ru allen,  w^xi  turnerifd)e  Seibesübungen  bie  Rtemtätigkeit  fteigern,  fo  bafe  ein  mel)r= 

fad)es  an  Rtemluft  oentiliert  wirb  gegenüber  bem  Rtmen  in  ber  Schulbank.  3ft  bie 
£uft  in  ber  üurnhalle  oon  gleid)em  Staubgehalt  wie  bie  bes  Schutymmers,  fo  würbe 
bie  oermehrte  Rtmung  aud)  oermehrte  Staubmengen  ben  Rtemorganen  3ufüt)ren. 
Itehmen  wir  an,  baft  in  einer  Üurnftunbe  bie  breifadje  ITtenge  oon  £uft  geatmet 
wirb  als  in  ber  Sd)ulftunbe,  fo  würbe  in  fo!d)em  beim  üurnen  fo  oiel  Staub 

eingeatmet  als  in  brei  Sd)ulftunben.  Diefe  Rechnung  ift  inbes  nod)  3U  günftig. 
Die  tiefe  üinatmung,  weld)e  bem  Rkt  ber  Rnftrengung  oorausgel)t,  ftarke  oorüber= 
gehenbe  Rtemfteigerung  bis  3ur  (Bren3e  ber  Rtemnot  n ad)  Sd)nelligkeits=  ober  heftigen 
Kraftübungen  finb  3weifellos  geeignet,  in  ber  £uft  enthaltene  Staubteilchen  tief  hine*n 
bis  in  bie  £ungen  3U  treiben.  £eibesiibungen  in  fd)led)ter  Staubluft  finb  bal)er  ftets 
bebenklid):  bie  Had)teile  können  \)kx  bie  Korteile  aufwiegen. 

Soweit  wir  genötigt  finb,  einen  üeil  ber  £eibesübungen  ber  3u9enb  unb  bes 
Kolkes  in  ben  gefd)loffenen  Raum  ber  üurnhallen  3U  oerlegen,  ift  baher  äufterfte 
Sorgfalt  in  ber  Kermeibung  oon  Stauber3eugung  unb  in  ber  üntfernung  bes  oor= 
hanbenen  Staubes  ftrenge  Pflicht  eines  jeben,  ber  bas  üurnen  3U  einer  IKohltat  für 
bie  3ugenb  geftalten  will. 

staubqueiien  Der  Staub  quellen  in  üurnhallen  finb  oielerlei.  Die  üurnenben  bringen  31ml 
!l[|aulur"  lutnfaal  reicf)Iicf)en  Strafjenfd)inu^  an  ben  Scf)uf)en  mit,  forme  Staub  in  ben  Kleibern. 


§ 169.  Der  Staub  in  {Turnhallen. 
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Der  oorfjanbene  alte  Staub  im  $uhboben  roirbelt  beim  RIarfd)ieren,  Saufen, 

Springen  non  neuem  auf.  Beim  {Turnen  finb  ferner  befonbers  reid)lid)e  Staubquellen 
bie  ITTatra^en,  bie  jorool)l  maffenl)aft  Staub  aufnehmen,  als  auch  burch  Zermalmung 
ihrer  Jafern  ober  ihres  $üllmaterials  beim  heftigen  Ruffpringen  folgen  ftets  neu 
liefern.  (Ebenfo  finb  bie  3erfallenben  Süllftoffe  ber  gepolfterten  (Berate  Staubquellen. 

(Enblid)  ift  es  bie  Befd)iduing  unb  namentlich  bie  (Entleerung  ber  Öfen,  meld)e  oiel 
Staub  unb  Sd)mub  ber  {Eurnhallenluft  beifügt. 

Don  Dorbeugungsmaftregeln,  roe!d)e  ftreng  3U  hanbhaben  finb,  feien  folgenbe  bejfg°ur;gSs 
aufgeführt.  Um  bie  (Einfd)leppung  bes  Strahenfd)mubes  3U  h^ern,  finb  am  (Ei n=  maßregeln, 
gang  in  bie  (Turnhalle  reichte  Dorkehrungen  3um  Reinigen  ber  Sd)ul)e:  Krabeifen, 
ben  Dorflur  gan3  bebedienbe  Drahtmatrat3en,  fo  bah  feber  Schüler  bariiber  muh, 
5uhbürften  u.  bergl.  an3ubringen.  Zu  forbern  ift,  bah  bie  {Turnenben  in  ber  Kleiber* 
ablage,  toeld)e  fid)  oor  bem  (Eingang  in  ben  (Eurnraum  befinbet,  unb  non  le^terem 
burd)  eine  (Tür  getrennt  jein  foll,  ihre  $trahenfd)uhe  oblegen,  unb  (Eurnfchuhe  an* 

3iehen.  - Beim  (Turnen  jelbft  ift  ber  (Bebraud)  non  TRatraben  möglichft  ein3ufd)ränken. 

(Bar  3U  leidet  tritt  hier  Derroöhnung  ein,  roo3U  bie  papierbiinnen  Sohlen  ber  üblichen 
{Eurnjd)ul)e  allerbings  Diel  beitragen. 

Be3Üglid)  ber  (Einrichtung  ber  (Turnhallen  ift  folgenbes  3U  bead)ten.  Die  IDänbe 
feien  glatt,  ohne  unnötige  Dorfpringenbe  (Befimfe  unb  (Blieberungen,  mit  Öl*  ober 
(Emailfarbe  beftridjen,  oielIeid)t  aud)  bis  311  einer  geroiffen  Fjöhe  mit  glafierten  Kacheln 
belegt,  fo  bah  fie  feud|t  abgepubt  roerben  können.  Der  5ufe^°^en  rnu6  ohne  5U 9en 
fein:  bie  Dielen  aus  Ped)kiefer=  (pitch-pine),  Rottannen*  ober  (Eid)enl)ol3  müffen  mit 
5al3  unb  Rute  feft  ineinanber  gefugt  roerben.  Parkettboben  in  Zement  eingelegt  hält 
3toar  keinen  Staub  unb  ift  leicht  311  reinigen,  ift  aber  3U  hart. 

ITCit  Dorteil  benubt  man  neuerbings  Diel  bas  Sin  oleum  als  ^nfeBoöenbelcig. 

(Es  ift  fehr  bauerhaft,  dou  fd)önem  Rusfel)en  unb  fel)r  leidet  311  reinigen,  ba  ber 
Boben  eine  glatte  5 läd)e  ohne  jebe  5age  barftellt.  (Es  muh  forgfältig  oerlegt  roerben, 
unb  oor  allem  muh  ber  Boben  erft  grünblid)  — eine  Reihe  oon  EDod)en,  roenn  nicht 
mehrere  IRonate  — austrodmen,  beoor  er  benubt  roirb.  Rnbernfalls  hinterlaffen  bie 
aufftehenben  (Berate  fofort  bauernbe  (Einbrücke  unb  (Brubert  in  bem  Boben. 

Der  f)ol3fuhboben  ift  in  beftimmten  Zroifd)enräumen  — minbeftens  einmal  fahr* 
lid),  beffer  jebes  Halbjahr  — mit  Sein  öl  3U  tränken.  Rud)  hei&es  Paraffin  roirb 
empfohlen.  (Teeranftricf)  färbt  ben  5u&b°ben  unangenehm  bunkel,  aud}  roirb  fein 
(Bernd)  oielfad)  gefdjeut.  Ziemlid)e  Derbreitung  hat  in  letzter  Zeit  bas  Staub  öl 
(Dustless-Oil)  gefunben.  (Es  hebert  3toar  in  trefflicher  XDeife  bie  Staubent* 
roiddung,  hat  aber  ben  Rad)teil,  bah  es  fd)r  oft  — alle  2 IRonate  erneuert  roerben 
muh,  unb  kann  jebesntal  für  eine  Reihe  oon  (lagen  ben  $uhboben  fel)r  glatt  unb 
fd)lüpfrig  geftaltet.  — (Enblid)  fei  nod)  ermähnt,  bah  oereiigelt  nun  aud)  $uhböbeu 
oon  fallen  mit  Xilolith  (aus  Sägemehl  unb  IRagnefia3ement  hergeftellt),  Pergament 
u.  bergl.  belegt  roorben  finb.  tjinreidjenbe  (Erfahrungen  über  bie  Dor*  unb  Rad)* 
teile  biefes  Bobenbelags  liegen  nod)  nicht  oor.  — 

Der  $uhboben  ber  (Turnhalle  ift  t ä g 1 i d)  roieberl)olt  feud)t  auf3umijd)en,  unb  Reiblc|un9 
möd)entlid)  einmal  grünblid)  311  reinigen.  Rm  einfachsten  gefd)iel)t  bas  Ruftoifd)en  5ufebo6cns. 
bes  Staubes  mit  einem  groben  Sd)euerlappen.  Klan  kann  aud)  ben  Boben  mit 
feud)ten  Sägefpänen  iiberftreuen  unb  bann  bieje  auskehren.  3m  (Bebraud)  finb  aud) 
roal3enförmige  Bürften  mit  einer  Sprengoorrid)tung,  roeld)e  IDaffer  feinft  oerteilt  in 
bie  Suft  unb  auf  ben  Boben  oor  ber  IRafd)ine  hcr  fpriil)t.  Diefe  Kehrmafd)inen 
arbeiten  fehr  fd)nell  unb  finb  Ieid)t  3U  hanbhaben.  Die  Sprengoorrid)tung  mad]t 
aber , menn  fie  roirkfam  fein  foll , ben  5u6boben  für  eine  IDeile  311  nah  unb 
fd)lüpfrig. 
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ßfanS!  . Was  öie  ^e^un9  betrifft,  fo  ift  eine  gute  SentralfSung  (Uieberbruck=Dampf= 
hSung  t)at  fid)  öod)  tüot)I  am  beften  bewährt)  Dot^iefyen;  (Basherjung  ift  3U  koft= 
fpielig  unö  bei  (DfenlSung  follten,  wenn  eben  öie  Bauart  öer  Fjalle  es  3uläfjt, 
Süllöfen  gewählt  werben,  öeren  Befd)ickung  nid)t  in  öer  Fjalle  felbft,  fonöern  öurd) 
öie  tDanö  non  auften  l)er  (oom  $lur)  erfolgt.  — 


Übung  öer 
Cungcn. 


3iele  öer 
fltem= 
gqmnaftik. 


THittel  öer 
fltem= 
gtjmrtaftib. 

Kräftigung 
öer  Bruft=, 
firm--,  Sd]ul= 
ter=  unö 
Rücüenmus= 
kein. 


Willhürlidje 

fltem= 

beroegungen. 

(Einfache 

fltem= 

Übungen. 


§ J70.  Die  Xlbuitg  öer  £ungeit  (Htemgtfmnaftift). 

Die  Übung  öer  £ungen  ober  öie  Rtemgpmnaftik  toirö  angewenbet: 

1.  gan3  allgemein  bei  jeöer  Hrt  non  £eibesübungen,  welche  allfeitige  Husbiü 
öung  aller  ©rgane  unö  Derrid)tungen  öes  Körpers  3um  Amecke  l)aben,  unö  ift  öa= 
mit  ein  wichtiger  ©eil  jeglicher  er3iet)erifd)en  £eibesübung; 

2.  3ur  möglid)ften  Rusgleidjung  unö  Befeitigung  krankhafter  Hnlagen  unö 
$d)tx)äd)e3uftänöe  im  (Bebiet  öes  Rtemapparates,  mögen  foldje  nun  angeboren  fein, 
ober  öurd)  mangelhafte  Körperpflege  in  öer  3ugenö  fid)  erft  herangebilbet  hüben; 

3.  3ur  F)eilung  beftel)enöer  Erkrankungen  öer  Rtemorgane  ober  3ur  Befeitigung 
öer  5°l9e3ufiünöe  fo!d)er  Erkrankungen.  — 

Die  Derfd)iebent)eit  öer  Derl)ältniffe  in  Öen  Eselfüllen  geftaltet  öie  Rnforöe= 
rungen  an  Rrt  unö  Umfang  atemgpmnaftifdjer  Einwirkung  auf  öie  mannigfad)fte 
töeife.  Die  Siele  öer  Rtemgpmnaftik  im  ein3eluen  finö  folgenöe: 

1.  Kräftigung  öer  eigentlid)en  Rtemmuskeln,  öes  3werd)fells  unö  öer  3wifd)en= 
rippenmuskeln. 

2.  Kräftigung  öer  ^ilfsmuskeltt  öer  Rtmurtg,  öie  uon  öer  Fjalstoirbelfäule,  oom 
Sd)ultergeriifte , non  Öen  Rrmen,  non  öer  Bruft*  unö  £enöentr)irbelfäule,  ja  uom 
Becken  l)er  auf  Öen  Bruftkorb  einwirken  können. 

3.  $d)onung  unö  Erhöhung  öer  Elaftbptät  öer  £ungen  unö  öes  Bruftkorbes. 
(SIeid)e  Entwiddung  aller  £ungenabfd)nitte. 

4.  Erroeiterung  öes  Bruftraunts  unö  öauernöe  Dermehrung  öer  $affungskraft 
öer  £ungen. 

5.  Dertiefung  öer  gewöhnlichen  £ungenatmung  mit  Derlangfamung  öes  Rtem* 
ganges. 

6.  Rrtregung  öes  Blutumlaufs,  wie  fie  mit  ausgiebigem  Rtemgang  uerbunöen 
ift,  unö  öamit  Rnregung  öes  gefamten  Stoff toechfels.  - 

5oIgenöe  ITTaftnahnten  bienen  3ur  Erreichung  biejer  3iele  öer  Rtemgpmnaftik 
im  gan3en  ober  im  ein3elnen: 

I.  Übung  unö  Kräftigung  öer  ITIuskulatu’r  öes  Körpers,  infonöer* 
heit  öer  Bruft*,  Rrm*,  Schulter*  unö  Kückenmuskeln.  Damit  werben  öie 
Fjilfsmuskeln  öer  Rtmung  kräftiger;  es  wirb  fd)öne  Körperhaltung  er3ielt,  welche 
3ur  ausgiebigen  Rtmung  befonbers  öienlid)  ift,  inbem  öie  oberen  Bruftabfd)nitte  fid) 
beffer  entfalten  können;  es  wirb  nor  allem  aud)  öurd)  öie  erhöhte  Spannung  öer 
IKuskeln  um  Bruft  unö  $d)ulter  öer  Bruftkorb  mit  öem  Bruftbein  gehoben.  £et}terer 
Umftanö  ift  befonbers  öa  wid)tig,  wo  öer  Bruftkorb  infolge  non  Sd)wäd)e  öer 
Bruftmuskeln  wie  Ial)m  in  ausgefprod)ener  Rusatmungsftellung  heraühüngt,  öie 
Bruft  fd)mal  unö  flad)  ift.  Umgekehrt  kann  iiberftarke  - athletifd)e  - Entwicklung 
öer  Rrm*,  Schulter*  unö  Bruftmuskeln  Öen  Bruftkorb  bis  31er  öauernöen  Ein* 
atmungsftellung  h^üen,  unö  öaöurd)  Öen  Rtemumfang  wieöer  beeinträchtigen. 

II.  XD illkürliche  Rtembewegungen.  IDir  unterfd)eiöen  h^^’ 

A.  Einfad)e  Rtem Übungen.  Sie  werben  unternommen  in  (Brunöftellung, 
öie  (Dberarme  leid)t  an  öie  Seiten  öer  Bruft  angelegt,  öie  Unterarme  red)twinklig 


170.  Die  Übung  ber  £ungen  (Rtemgpmnaftih). 
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im  (Ellbogengelenk  gebeugt,  öie  t)änbe  3ur  5auft  geballt.  Richtig  angeftellt  unb 
womöglich  täglich  betrieben,  finb  fte  geeignet,  öie  Tttechanik  bes  Rtmens  3U  oerbeffern, 
b.  I).  au d)  im  RUtagsleben  ben  Rtemgang  gleichmäßig  unb  ausgiebig  3U  gehalten. 

Solche  Übungen  finb:  wiUkürlid)es  Giefatmen,  in  gleidjmäßigem  Rf)t)tl)mus  oon  Gin* 
unb  Rusatmung  befdjleunigt  ober  oerlangfamt;  basfelbe  mit  oerlängerter  Dauer 
ber  (Einatmung  unb  befdjleunigter  Rusatmung,  ober  umgekehrt;  3eitroeifes  möglid)ft 
ausgebel]ntes  Rnhalten  bes  Rtmens  nad)  tiefer  (Ein*  ober  nad)  tiefer  Rusatmung; 
abfaßweife  erfolgenbes  (Einatmen;  ftoßroeifes  Rusatmen;  Rtmen  mit  beftimmten  Rb= 
fdjnitten  bes  Bruftraumes,  roie  $d)Iüffelbein=  ober  oberes  Bruftatmen,  5^nkenatmen, 
Baud)atmen. 

£änger  fortgefeßt  roirkt  willkürliches  Giefatmen  halb  ermübenb  - im  (Begenfaß 
3um  unwillkürlich  l)erüorgerufenen  Giefatmen  bei  Dauer*  unb  Schnelligkeitsübungen. 

Praktifd}e  Rnroenbung  finbet  biefe  Rrt  oon  Rtemgpmnaftik  namentlid)  ba,  rr»o  bie  b™ö7r%nel 
felbfttätige  richtige  Derbinbung  bes  Rtemganges  mit  ber  Gütigkeit  bes  Rnlautens  Junges 
beim  Sprechen  — b.  h-  bie  Koorbination  oon  Rtmen  unb  $pred]en  — geftört  ift.  ot  erni' 
Dies  ift  ber  5QU  beim  Stottern.  Rtemiibungen  bilben  ba  her  einen  roid)tigen  ^e^übu„gen  ;mit 
eines  jeben  £el)rgangs  für  Stotterer.  (Erleichterung 

B.  Rtemübungen  in  Derbinbung  mit  befonberen  hilfsmi^e^n  3u^°örun£gr'?erea 
(Erlei d)terung  ober  (Erfd)toerung  bes  Rtemganges.  atmung. 

a)  Grfdjwerung  ber  Ginatmung:  eine  Rrt  oon  tDiberftanbsgqmnaftik  ber 
Rtemmuskeln.  h^er^)er  gehören:  Ginatmen  burd)  ein  bünnes  Rol)r  (Strol)l)aIm,  atmung. 
(Blasrohr) ; Ginatmen  nur  burd)  ein  Rafenlod),  toäl)renb  bas  anöere  3ugel)alten 

roirb.  Derfud)  bei  gefd)loffenem  RTunb  unb  3uget)altener  Haje  ein3uatmen;  Ginatmen 
oerbünnter  £uft. 

b)  Grleid)terung  ber  Ginatmung.  IDäl)renb  bort  bie  Rtemmuskeln  o er* (Erleichterung 
ftärkt  arbeiten  mußten,  unb  bie  5üUung  ber  £ungen  erfd)roert  roar,  ift  l)ier  bas  atmm!g.= 
umgekehrte  ber  $all:  bie  ftärkere  5üUung  ber  £ungen  mit  £uft  unb  bie  mecba* 

nifd)e  Dehnung  ber  £ungenbläsd)en  bei  ber  Ginatmung  roirb  geföröert,  ol)ne  baß 
entfprechenöe  IRel)rarbeit  ber  Rtemmuskeln  ein3utreten  braud)t. 

Rm  meiften  tritt  biefe  rein  med)anifd)e  Dehnung  ber  £ungen  3utage  bei  Gin* 
atmung  oeröid)teter  £uft,  roie  fo!d)e  bie  oerfd)iebenen  Rejpirationsapparate  ober 
bie  pneumatifd)e  Kammer  3U  h^wecken  bei  beftimmten  £ungenerkrankungen  be= 
roirken. 

XDeiter  gehört  hierher  bie  Derbinbung  bes  Ginatmens  mit  einer  gpm* 
naftifcßen,  ben  Bruftkorb  l)ebenben  unb  erroeiternben  Übung.  So  roirb  ber 
Bruftkorb  erroeitert  burd)  Strecken  unb  Rüdiroärtsbeugen  bes  Rumpfes,  burd)  kräftige 
5üt)rung  ber  Rrme  nad)  t)inüu,  burd)  hoch^ben  ber  Rrme.  Die  roid)tigen  oberen 
Bruftabfd)nitte  roerben  namentlid)  gelüftet  burd)  $d)ultert)eben,  5üfyren  ber  f)bube 
aus  ber  hochhebl)alte  ber  Rrme  3um  E^interhcrupTt  mit  Dreien  ber  t)anöfläd)e  nad) 
oben;  Überleben  eines  Gurnftabs  h^ter  bie  Sd)ulterblätter  u.  bergt.  mel)r. 

c)  Grfd)roerung  ber  Rusatmung.  Rud)  bie  Grfd)roerung  ber  Rusatmung  (Eiichmmmg 
trägt  3ur  med)anifd)en  Blähung  ber  £ungenbläsd)en  bei,  foroie  3m*  Kräftigung  ber  Atmung' 
Rusatmungsmuskeln,  bie  babei  einer  Rrt  IDiberftanösgpmnaftik  unterliegen. 

Rm  fydufigften  — toenn  aud)  nid)t  3um  Zwecke  ber  £ungenübung  — finbet  fold)e 
Grfd)roerung  bes  Rusatmens  ftatt,  roenn  bei  gleid)3eitig  ftarker  Rusatmungsanftren* 
gung  ber  fd)nelle  £uftaustritt  aus  ben  £ungen  oerßinbert  roirb.  Dies  ift  oor  allem 
ber  $all  bei  ber  £auter3eugung  unter  Derengerung  ber  Stimmritze,  alfo  bei  an* 
haltenbem  lauten  Schreien,  Singen  unb  Spred)en.  Dabei  muß  jebesmal  bem  Scf>r.cien  un^ 
Rnlauten,  roenn  es  kräftig  unb  anbauernb  fein  foll,  eine  kur^e  tiefe  Ginatmung  'nuuu' 
oorausgel)en.  Daß  bei  gewohnheitsmäßiger  Übung  fo  eine  roirkjame  Rtemgpmnaftik 
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3njtru= 

menten. 


Blafen. 


er3ielt  wirb,  kann  man  an  bem  meift  kräftig  entwickelten  atemtüd)tigen  Bruftkaften 
non  Berufsfängern  urtb  Sängerinnen,  Sd)aufpielern  ufro.  erfet)en. 

Biafen  non  F)iert)er  gehört  aud)  bas  Spielen  ron  Blasinftrumenten,  wie  (Trompete, 
Pofaune,  t)orn,  ©boe,  5a9°Uf  Slöte  u.  bergl.  Dabei  roirb  bie  Ausatmungsluft  burd) 
bie  (Tätigkeit  ber  Husatmungsmuskeln  im  Bruftraum  aufs  fyeftigfte  3ufammengepre§t, 
kann  aber  unter  l)ol}em  Druck  nur  langfam  burd)  ben  engen  £ippenfpalt  ober  bas 
enge  ITlunbftüdt  bes  3nftrumentes  entweichen.  (Ts  wirb  fo  ein  äf)nlid)  h°f)er  Druck 
ber  £ungenluft  gegen  bas  Sungengewebe  er3ielt,  wie  es  beim  Dorgang  ber  Anftren* 
gung  mit  Preffung  ber  $a\l  ift.  Die  5°lgen  für  bas  £ungengewebe:  Derluft  ber 
(Elafti3ität  ber  XDänbe  ber  £ungenbläsd)en  unb  it)re  med)anifd)e  Dehnung,  fo  bafj  fie 
3U  größeren  blafenförmigen  t)ol)lräumen  3ufammenflie^en,  kur3  bie  Deränberungen, 
welche  man  als  £ungenblät)ung  ((Emphqfem)  be3eid)net,  finb  hier  wie  bort  biefelben. 
(Tatfäd)Iid)  ift  £ungenbläl)ung  bei  ITtufikern,  bie  ein  Blasinstrument  fpielen,  gan3 
ungemein  häufig. 

3n  gleicher  Art  wirkt  jebes  ftärkere  Blafen  überhaupt.  Als  Atemübung  ift 
namentlich  beliebt  bas  Rusblafen  einer  immer  weiter  abgejd)obenen  Ker3enftamme. 

(Enbltd)  gehört  h^erher  öas  3U  t)eil3wedten  nid)t  feiten  angewanbte  Aus  atmen 
in  oerbid)tete  £ u f t (f.  o.). 

^^cr^flus1”9  d)  (Trleid)terung  ber  Ausatmung.  Sie  be3weckt  eine  beffere  (Entleerung 
atmung.  ber  £ungen.  Damit  wirb  bas  £ungengewebe  möglid)ft  entfpannt,  unb  bie  (Elaftrptät 
jowohl  bes  £ungengewebes  wie  ber  Bruftwänbe  geförbert. 
tn^Deröünnte  hierher  gehört  3unäd)ft  bas  Aus  atmen  in  oerbünnte  £uft.  (Es  wirb  eben* 
£uft.  falls  mit  Sulfilfenahme  oon  Hefpirationsapparaten  ausgeführt.  Ulan  h<ü  fold)e  ge* 
baut,  weld)e  r»on  bem  Übenben  felbft  in  Bewegung  gefegt,  (Einatmen  r>erbid)teter, 
unb  Ausatmen  in  oerbünnte  (alfo  anfaugenbe)  £uft  geftatten  (Sd)öpfrabgebläfe  non 
(Beigel  unb  IHapr;  nad)  bem  Prin3ip  bes  (Bafometers  gebaute  Apparate  oon 
TDalbenburg,  fowie  dou  5inkler  & Kod)s;  nad)  Art  eines  Blafebalgs  ober  einer 
3iehharmon^a  gebaute  Apparate  oon  Biebert  unb  non  5ränkel).  3n  geeigneten 
5ällen  wirken  biefe  Apparate  fel)r  gut,  unb  oermehren  ftark  bie  Jaffungskraft  ber 
£ungen. 

DBruiSorbCn  Tftan  kann  weiter  bie  Ausatmung  burd)  3ujammenpre[[enben  Druck  auf 
ben  Bruftkaften  oerftärken.  Sold)es  kann  entweber  oom  Übenben  felbft,  ober  non 
einer  3weiten  Perfon  norgenommen  werben,  ober  man  benutzt  befonbere  Dorrid)= 
tungen,  wie  ben  non  3o~berbier  unb  Kofjbad)  angegebenen  Atmungsjtuhl  für 
Afthmatiker  (Afthma  infolge  oon  £ungenbtäl)ung).  Bei  biefem  Atmungsftuhl  wirken 
bie  nad)  aufjen  h in  3U  brehenben  Stuhllehnen  a^s  li^öel,  weld)e  ein  um  bie  Bruft 
gelegtes  breites  Banb  3ufantmen3iet)en  unb  bamit  ben  Bruftkorb  bei  ber  Ausatmung 
3ujammenpreffen. 

^esflus"9  5ür  Zwecke  ber  f)ausgpmnaftik  ift  wid)tiger  bie  gleid)3eitig  mit  bem  Akt 

ScrtidJJn  ber  Ausatmung  oorgenommene  Ausführung  jold)er  Bewegungen,  weld)e  bie 
gt)mna|ti*  Ausatmung  erleichtern.  f)ierl)in  gehört:  Senken  ber  h°ä)geh°äenerl  Arme; 
fdienübim- ^mpfbeugen  oorwärts;  tiefe  Kniebeuge  u.  a. 

Anregung  c.  Atemübung  burd)  Anregung  unwillkürlicher  (Tiefatmung. 
udjTr *2ief=  Töie  früher  auseinanbergefe^t,  bewirken  bie  Sd)nelligkeits*  wie  Dauer* 

atmung.  übungen  jelbfttätig  unb  unwillkürlid)  eine  Steigerung  bes  Atemumfangs  nad)  allen 
Durd)meffern  ber  £ungen.  Diefe  Steigerung  geht  Ieid)t  bis  3ur  äufjerften  (Brert3e 
ber  Atemfähigkeit,  unb  fteigert  ben  Atemumfang  um  bas  mehr*  ja  oielfadje.  tDeber 
nad)  Dauer  nod)  nad)  Umfang  können  wiilkürlid)e  Atemübungen  eine  fold)e  Steige* 
rung  ber  Atmung  erreid)en.  l)ierl)er  gehörige  Übungen  unb  Bewegungen  finb: 
Sd)neUgel)en,  £aufen,  Bergfteigen,  Springen,  Seildjenfpringen,  Schwimmen,  Hubern, 
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Rabfaf)tcn,  {joljfägcn,  Arbeiten  an  bem  ®ärtner[d)en  drgoftaten  (Kurbe(brel)ung), 
am  3immer=Ruberapparat  unb  ät)ntid)en,  grofje  tTtusMmaflen  in  rfjptfjmijdje  Arbeit 
oerfeßenben  Rpparaten. 

fjicr  ift  3U  unterfd)eiben: 

a)  ITteßr  kunbauerube  bis  3ur  (5ren3e  ber  Rtemerf  cßöpfung  hinauf* 
f ii t) r e n b e Rtemfteigerung.  Solche  tritt  ftets  ein,  r Denn  eine  $ d)nelligkeits  = 
beroegung  als  höcßftleiftung  ausgeführt  mir b:  alfo  bei  fcßnellftem  £auf  (H)ett= 
lauf  - aud)  roenn  er  nur  nad)  Sekunben  3äßlt),  IDettrubern,  töettfaßren  mit  bem 
Hab  ufro. 

b)  Hnbauernbe  - oft  ftunbenlang  mögliche  - (Erhöhung  bes  Rtem  = 
umfangs  bei  Dauerübungen,  bie  roeber  3ur  HTuskelermübung  nod)  3Ut  Rtem= 
erfeßöpfung  führen.  $old)e  finb  3.  B.  IKarfd)  in  ber  (Ebene,  langfamer  Dauerlauf, 
Bergfteigen,  Dauerfd)roimmen,  roeite  Huber=  unb  Habfaßrten  ufro. 


§ Ul  £uitgemibuitg  in  ber  erjieljerifdjen  ©qmnajtift. 

Unter  ben  3ielen  einer  allfeitigen  eräiet)erijd)en  £eibesübuttg  ift  bie  gejunbe  unbub^“’9i'1n‘t,et 
colle  (Entwicklung  ber  Rtmungsmert^euge  eines  ber  roic^tigften.  IDas  hier  in  ^ene§j^ftg|tc^en 
3aßren  bes  IDacßstums  unb  ber  (Entwicklung  oerabfäumt  toorben,  läßt  fid)  beim  1]mnai 
(Erwacßfenen  ßöd)ftens  3um  Heil  nod)  nad)t)oIen.  Die  Be3iet)ungen,  roe!d)e  3mifcßen 
bem  Rtemgang  einerfeits,  unb  bem  Stoffmecßfel,  ber  Blutbilbung  unb  bem  BIutkreis= 
lauf  anbererjeits  hefteten,  3eigen  genugfam  bie  Bebeutung,  roeId)e  ber  £ungenpflege 
unb  £ungenübung  für  ben  Staub  ber  gefamten  £ebensfiille  unb  körperlichen  £eiftungs= 
fät)igkeit  innemoßnt.  H)enn  bie  e^ießerifeßen  £eibesübungen  roät)renb  ber  $cßul= 
jat)re  unb  bariiber  hinaus  bis  3ur  oollenbeten  (Entwicklung  körperliche  „ (Befunbheit " 
als  eines  ihrer  oorneßmften  Siele  3U  pflegen  haben,  jo  ijt  unter  „(Bejunbßeit"  in  t»er  £eibes= 
biefem  Sinne  nid)t  etroa  bie  bloße  5erKßaltung  krankmad)enber  (Einfliiffe  oerftanben.  cr3Tet]ung- 
(Eine  (old)e  kann  aud)  bei  jd)rDäd)Iid)er  unb  unoollkommener  (Entwiddung  erreicht 
merben.  (Eine  rechte  £eibeser3iel)ung  ber  oaterlänbifcßen  3u9eob  t)at  auch  nid)t  etroa 
beftimmte  enge  Dafeinsoerßältniffe  ins  Rüge  3U  fafjen,  in  roe!d)en  allenfalls  bei  gan3 
mäßigen  Rnforberungen  an  bie  körperliche  tDiberjtanbskraft  unb  £eijtungsfähigkeit, 
unb  bei  ungejtörtem  regelmäßigen  (bang  bes  RUtagslebens  fid)  eine  leibliche  (be= 
junbheit  erhalten  läßt.  3m  (Begenteil  jollen  bie  Rnlagen  unb  Kräfte  uujerer  3u9£ob 
jo  entwickelt  toerben,  baß  fie  allen,  aud)  außerorbentlidjen  £ebenslagen  311  ge= 
nügen  imftanbe  finb.  (Eine  gefunbheitlid)  red)t  er3ogene  3u9enb  foll  hinaus  ins 
£eben  treten  mit  einem  Körper,  ber  ebenfo  ausbauentb  roie  jd)nellkräftig  ift;  fie  joll 
bie  $äßigkeit  befißen,  biefen  Körper  in  oollkommener  (bemanbtl)eit  311  bel)errfd)en; 
fie  joll  ausgeftattet  fein  mit  ben  moralifd)en  (Eigenjd)aften  ber  (Entfcßloffenßeit,  bes 
Selbftoertrauens,  bes  Blutes  — (Eigenfcßaften,  roeld)c  ebenfotool)!  geiftige  toie  körper= 

Iid)e  Flüchtigkeit  3ur  Dorausfetjung  hoben.  (Eine  jold)e  3ugenb  toirb  ben  oft  red)t 
großen  Rnforberungen  an  Rrbeitskraft,  Süßigkeit  unb  roie  fie  bas  Hingen 

um  bie  £ebensftellung  unb  ben  £ebensunterl)alt  mit  fid)  bringt,  körperlid)  fid)  ooll 
geroad)fen  füßlen;  fie  wirb  bem  Daterlanb  3ur  kraftoollert  IDeßr  bafteßen;  eine  fold)e 
3ugenb  enblid),  bie  mit  offenen  Sinnen  unb  gefunbem  £eib  ßinaustritt  in  bie  roeite 
HMt,  roirb  aud)  erfüllt  fein  oon  jener  (Befunbßeitsfreubigkeit  unb  jener  Dafeinsluft, 
roe!d)e  allein  ben  oollen  £ebensgenuß  oerbürgen.  — 

3n  einer  folcßen  allfeitig  gerid)tetert  £eibeser3iet)ung  beanfprud)t  bie  oolle  (Ent* 
toicklung  ber  Rtmungsorgane  einen  ßeroorragenben  piatj.  Denn,  roie  roieberßolt 


320 


IV.  Rtmungsorgane  unb  Htmung. 


bex  ooHen  °ken  9an3e  5üUe  ber  Sebenstätigkeiten  baut  fid)  auf  6er  geregelten 

£ungenent*  unb  ftets  ausreid)enben  Rrbeit  6er  Rtmungs*  rote  6er  Kreislauforgane  auf.  (Benügt 
l^övp?riicjer^ir  äert  ®an9  ^es  Hlltagslebens  mit  mäßiger  Rnfpannung  6er  Körperkräfte  eine 
Cenumcp  mittlere  £ungen=  un6  fjer3kraft ; brauchen  mir  bei  Körperruhe  nur  mit  einem 
nngui.  £jekente[  5er  £ungenpä(^e  atmen,  unb  braud)en  mir  bei  leid)teren  körperlid)en 
Bemegungen  biefe  £ungenarbeit  oerl)ältnismäßig  nur  menig  3U  fteigern,  fo  fin6 
größere  £eiftungen  nad)  Schnelligkeit  un6  Dauer  nid)t  möglid)  ohne  Rtmungsmerk* 
3euge,  6ie  berart  gejd)ult  finb,  baß  fie  mit  £eid)tigkeit  unb  je  nacßbem  jo  gut  mie 
augenblicklich  ben  gemot}nten  Rtemumfang  auf  bas  Dielfad)e  oermet}ren  können. 
Da3u  ift  es  notmenbig,  baß  bie  für  gemöt)nlid)  am  Rtemgang  nid)t  beteiligten 
£ungenabjd)rtitte,  bie  bei  ant)altenbem  Hichtgebraud)  oerkümmern  müffen,  burd)  3eit= 
meije  geeignete  Betätigung  ooll  entmickelt  unb  ftets  leistungsfähig  erhalten  merben. 
Die  beftentmidtelte  Beinmuskulatur  taugt  nid|t  3U  fd)nellftem  ober  3U  anbauernbem 
£auf,  menn  bie  £ungen  nur  unoollkommen  3U  arbeiten  imftanbe  finb:  benn  mir 
laufen  mehr  mit  ben  £ungen  (unb  bem  t)er3en!)  als  mit  ben  Beinen.  $0  mie  bie 
£ungen  ermüben,  unb  Rtemerfd)öpfung  beginnt,  nerfagt  aud)  bie  kräftigfte  Kumpf* 
muskulatur.  Der  (Benuß  frifdjert  muntern  XDattberns,  namentlich  in  bie  (Bebirgs* 

melt,  ift  ooll  nur  bem  gegeben,  ber  ben  überaus  gefteigerten  Rnforberungen  an  bie 
Rtemkraft  ftunbenlang  mit  £eid)tigkeit  unb  ohne  Befcßmer  3U  genügen  oermag. 
Der  £ungenfd)mad)e  empfinbet  beim  Bergfteigen  (ober  beim  Hubern,  beim  Dauer* 
lauf,  beim  Sd)toimmen  ufm.)  halb  Seitenftecßen,  kommt  häufig  außer  Rtem  unb 
muß  immer  mieber  bie  Steigbemegung  unterbrechen,  ha^  wachen  unb  fid)  „oer* 
jd)naufen". 

B Do iicr n 9 XDefentlid)  ift  fernerhin  eine  oolle  £ungenentmicklung  für  bie  IDiberftanbskraft 

£ungcn=  gegen  £ungenerkrankungen.  Brechen  fold)e  aus,  fo  merben  fie  oon  einer  atem* 
iTÄRÜchtigen  £unge  meit  beffer  unb  fd)neller  iibermunben.  Rm  Rtemgang  nicht  be* 
flU£ungcöer  teiligte  £ungenabfd)nitte,  namentlich  bie  £ungenfpißen,  büßen  an  (Elapität  ein  unb 
merben  blutarm.  Sie  geftatten  baßer  Ieid)t  bie  (Einniftung  ber  ©uberkelkeime. 
IDas  bas  befagen  mill,  lehrt  bie  unheimliche  Ziffer  ber  in  unferem  Daterlanbe  an 
(Euberkulofe  (Erkrankten : keine  Dolkskrankheit  ift  fo  mörberifd).  tDäßrenb  bei 
fd)led)ter  Rtemtiid)tigkeit,  bei  lahmem  h^^hängenbem  Bruftkorb,  ober  umgekehrt 
bei  in  Rusatmungsftellung  oerharrenber  faßförmiger  Bruft  ber  in  ben  Suftrößren 
unb  £ungenbläsd)en  fid)  anfammelnbe  Sd)leim  nicht  ausgehuftet  merben  kann,  unb 
Katarrhe  fid)  bauernb  einniften,  merben  gut  entmickelte  £ungen  fold)er  Sd)äblid}= 
keiten  leidet  herr.  f)a*  eine  £ungenent3Ünbung  gan3e  Rbfd)nitte  ber  £ungen  ein* 
fad)  atemunfähig  gemad)t,  fo  baß  nur  Hefte  ber  Rtempcße  3um  Rtemgang  oerfüg* 
bar  bleiben,  fo  hängt  es  mit  oon  ber  Rtemtüd)tigkeit  biejer  frei  gebliebenen  Be* 
3irke  ber  £unge  ab,  ob  fie  für  bie  Dauer  ber  (Erkrankung  ben  Derluft  becken  unb 
lange  genug  bie  Sauerftoff3uful)r  unb  Kot)lenfäureabful)r  einigermaßen  unterhalten 
können,  bis  bie  £öfung  ber  (Ent3Ünbung  ben  bisher  ausgefd)alteten  £ungenabfd)nitten 
ihre  natürliche  (Tätigkeit  mieber  geftattet.  — 

sÄnmr  Diefe  (Befid)tspunkte  mögen  fd)on  genügen,  um  ben  IDert  einer  3ur  oollen  Rtem* 
3 3 tüd)tigkeit  entmickelten  £unge  für  körperlid)e  IDiberftanbskraft  unb  £eiftungsf ähigkeit 

3U  ermeifen.  Die  Hotmenbigkeit,  gerabe  biefe  Seite  ber  £eibeser3iel)ung  bei  unferer 
3ugenb  3U  pflegen,  erhellt  aber  gan3  befonbers,  menn  mir  bie  (Einpffe  bes  Scßul= 
lebens  mit  in  Betracht  3iel)en.  Daß  ber  Rtemumfang  beim  Sißen  ein  feßr  geringer 
ift,  unb  nur  feßr  menig  fid)  über  ben  Rtemumfang  beim  Siegen  erhebt,  jat)en  mir 
oben.  Das  Kinb  in  ber  Schulbank  atmet  mithin  nur  mit  einem  fel)r  geringen  ©eil 
feiner  Rtemfläd)e.  namentlich  finb  es  bie  oberen  £ungenabjd)nitte,  metd)e  kaum 
oentiliert  merben,  mas  bei  ber  $d)reibt)altung  fid)  befonbers  geltenb  mad)t.  Der 


§ 171.  £ungenübung  in  ber  e^ießerifcßen  (Bqmnaftik. 
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Siß3wang  in  ber  Sd)ule  lägt  alfo  wäßrenb  einer  Beiße  non  (Tagesftunben  bas 
wacßfenbe  unb  regen  Stoffwecßfel  befonbers  bebiirftige  Kinb  nur  ungenügenb  atmen. 

(Entfällt  bamit  aud)  bie  Sörberung,  roe!d)e  tieferes  Rtmen  auf  ben  (bang  bes  Blut* 

Kreislaufs  ausübt,  rechnet  man  t)in3u  ben  (Einfluß  ber  in  überfüllten  Scßulklaffen  oft 
met)r  wie  fcßlecßten  Scßulluft,  jo  ift  nid)t  3U  oermunbern,  baß  bas  $d)ulleben  eine 
ftarke  Beeinträchtigung  ber  Blutbilbmtg  unb  bes  Stoffwecßfels  bebeutet. 

Ziffernmäßig  feftgelegt  haben  bies  Rjel  Ket)  in  Stockholm  unb  Wertet  in  Kopen* 
ßagen.  Ket)  fanb  in  ben  oorbereitenben  Knabenfcßulen  (mit  bem  7.  £ebensjaßr  be= 
ginnenb,  baß  nad)  1 jährigem  Scßulbefud)  jeber  13. 

n 2 t,  „ n 6.  7. 

„ 3 „ „ „ 5.  Knabe  blutarm  roar. 

3n  ben  höheren  KTäbd)enfd)ulen  roarert  im  7.  £ebensjat)r  18,8°/o  (alfo  jebes 
5. — 6.  Ktäbcßen)  bletcßfücßtig,  im  13.  £ebensjat)re  bereits  39,7°  0. 

Die  3af)lreici)en  (Erhebungen  uttferer  $d)ulär3te  ergeben  äßnlid)e  Derßältniffe 
aud)  für  unfere  Dolksfcßulen. 

„Die  fcßäblicßen  Umftänbe",  fagt  Ket),  „burd)  welche  bie  Scßule  ißre  unoorteil* 
ßafte  (Eittroirkung  auf  bie  (Befunbheit  ber  $d)ulkittber  ausübt,  finb  3roeifellos  oor 
allem  bas  Diele  Stillefißen  unb  bie  bamit  3ufamntenl)ängenbe  Un3ulänglid)keit 
ber  Körperbewegungen." 

fragen  mir  uns  nad)  allem,  roel d)e  Jorm  ber  £ungenübung  für  bie  heran=  Übungen  öer 
wacßfenbe  3ö9enb  bie  befte  unb  naturgemäßere  ift,  fo  finb  bies  un3weifelßaftn)ad)stimts* 
$d)nelligkeitsübungen  im  5re^cn-  Durd)  keinerlei  Hrt  tüillkürlid)er  Atemübung 
kann  aud)  nur  anttähernb  eine  berartige  Zunahme  bes  Rtemumfangs  bewirkt  roerben 
als  burd)  bie  untDillkürlid)e  Rtemfteigerung  mittels  ber  Scßnelligkeits*  unb  Dauer* 

Übungen.  Rad)  allen  Durd)tneffern  roirb  babei  ber  Bruftkorb  erweitert;  alle  (Teile 
ber  £ungen  roerben  3ur  Rtemarbeit  ßerange3ogen,  bie  gefamte  Rtemfläcße  3um  (Bas* 
austaufd)  in  (Tätigkeit  oerfeßt.  Diefe  rhptßmifcße  Dertiefung  unb  Befd)Ieunigung  ber 
Rtmung  oolbpeßt  fid)  unter  uollkommenfter  Schonung  ja  giinftiger  Beeinfluffung  ber 
(Elafti3ität  bes  £ungengewebes.  Don  ben  Rtetnmuskeln  werben  3unäd)ft  bie  eigent* 
lid)en  Rtemmuskeln,  Zroerd)felI  unb  Zroifd)enrippenmuskeln  3ur  ftärkften  Rrbeit 
herange3ogen,  roeiterhin  aud)  bie  fjilfsmuskeln  ber  Rtmung  beteiligt.  Da  bie  £unge 
Don  allen  Organen  bes  Körpers  — abgefehen  oom  F)er3en  — namentlich  um  bie  Zeit 
ber  Keifeentroidtlung  am  ftärkften  roäd)ft,  jo  bebarf  fie  um  fo  mehr  folcßer  Übung 
als  Rnregung  3um  IDad)stum. 

(Eignen  fid)  bie  eigentlid)en  Dauerübungen  — lange  TTCärfdje,  Kabfahrtett  ufro.  — 
mehr  für  bie  3ahre  bei  beginnenben  Keife,  unb  roerben  fie  am  beften  oon  doU 
(Erroad)fenen  ertragen,  fo  finb  in  ben  3ahrcn  bes  TDacßstums  oor  begittttettber  Keife 
ber  3ugenb  am  3uträglid)ften  bie  reinen  Sd)nelligkeitsiib ungen  unb  Don  biefett 
oor  allem  ber  £auf.  3n  keinem  Rlter  roirb  ber  £auf  fo  leid)t  iiberrounben;  ber 
(Erroad)fene  ift  nid)t  imftanbe,  fo  üiel  unb  anhaltettb  311  laufen,  bis  3111*  (Brett3e  ber 
Rtemlofigkeit  fid)  ab3ul)eßen,  unb  gleich  barauf  roieber  frifd)  311  fein  3ur  erneuten 
Beroegung,  roie  bies  ber  kleine  Knabe  auf  bem  Spielplaße  fertig  bringt.  3ttroiefern 
bas  Derhältnis  ber  f)er3größe  3ur  XPeite  ber  Sd)lagabertt  beim  ßerattwaeßfenben 
Kinbe  ben  fd)nellften  £auf  fo  Ieid)t  ertragen  läßt,  ift  früher  bereits  ausgeführt. 

Die  Rtemer3iel)ung  burd)  Sdjnelligkeitsbewegung  ift  unftreitig  in  ben  erften  Die  spiele. 
Sdjuljahren  bis  3ur  beginnenben  (Entwicklung  eins  ber  roid)tigften  Übungs3iele.  Diefe 
Übung  ift  aber  in  erfter  £inie  bem  Kinbe  auf  feine  natürliche  Rrt  3U  gönnen, 
nämlid)  burd)  bie  Spiele  im  $reien,  b.  ß.  bie  £auf=  unb  Ballfpiele. 

Die  Spiele  höben  oor  allem  ben  großen  Dor3ug,  baß  fie  am  eßeften  bas  rechte 
KTaß  oon  Beroegung  unb  Übung  gewähren.  Der  munter  fpielenbe  Knabe  läuft  fo 

Sdjmiöt,  Unfer  Körper.  21 
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IV.  Htmungsorgane  unb  Rtmung. 


lange,  bis  er  aufter  Htem  311  kommen  beginnt  - bann  aber  t)ält  er  inne  unb  läftt 
fid)  willig  ftafcften.  ©leid)  barauf  ift  er  3U  neuem  fcftnellen  £auf  wieber  gedickt. 
Dies  um  jo  met)r,  als  beim  Spiel  bas  belebenbe  ©efüftl  ber  £uft  unb  Jreube  roeit 
größere  £eijtungen  nad)  Schnelligkeit  wie  Dauer  „fpielenb"  beroältigen  lägt,  als  bies 
bei  £aufübungen  auf  Befehl  bes  £el)rers  ber  5all  ift.  3n  fid)  jelbft  tragen  fomit 
bie  Kinber  ben  beften  Htaftftab  bafür,  roeldjes  HTaft  ber  Bewegung  il)nen  frommt 
unb  3uträglid)  ift. 

HIs  einen  Ijeilfamen  ©rieb,  ber  bem  gefunben  l)eranwad)fenben  Kinbe  ebenfogut 
innewoftnt  als  bas  (Befühl  non  junger  unb  Dürft,  hat  bie  Hatur  bem  Kinbe  bie  $reube 
am  wilben  ©ummein,  am  Kennen  unb  Rbfteften  bis  3ur  Htemlofigkeit  eingepflan3t. 
Hur  künftlid)  hat  in  unfern  Stabten  bie  Befd)IagnaI)me  ber  öffentlid)en  Straften  unb 
Pläfte  für  ben  Derkeftr,  ober  - für  umgitterte  Hnlagen  biefen  ©rieb  ber  3ugenb 
eingefcftränkt  unb  gehemmt  unb  bie  3ugenbfpiele  3um  Derkümmern  gebracht.  Daburd) 
m ad)te  fid)  bie  mäd)tige  neuere  Bewegung  3ur  Sd)affung  grofter  3ugenb=  unb 
Dolksfpielpläfte  allerorts  notroenbig.  3I)ren  KXittelpunkt  fanb  fie  in  bem  1891 
gegrünbeten  „ Zentral  = Rusfd)uft  3ur  5örberung  ber  Dolks=  unb  3ugenbfpiele  in 
Deutfcftlanb".  — 

Heben  bas  Spielen  tritt  bann  etroa  oom  10.  3aftre  ab  unb  namentlid)  bie 
©ntroickIungs3eit  ftinburd)  bie  fpftematifcfte  Pflege  bes  £aufs,  unb  3war  oor 
allem  als  Dauerlauf,  ber  langfam  3U  fteigern  ift,  bis  über  12—15  KTinuten;  fobann 
aber  aud)  als  Sdjnellauf,  ber  in  ber  $orm  bes  IDettlaufs,  unb  3toar  als  einfacher 
IDettlauf,  als  Stafettenlauf  unb  als  fynbernislauf,  gelegentlich  oor3unet)men  ift. 


£ungen= 
Übung  bet 
Sü)tt)äcf)= 
Itngen. 


5reiübungen. 


§ \U.  £uitgeitübung  bei  $d)U)äd)Iittgeit. 

3ft  bie  £ungeniibung  burd)  Sd)neUigkeitsberoegung,  b.  I).  bie  Rnregung  3U  felbfü 
tätig  fid)  ool^ieftenber  ©iefatmung  bie  roirkfamfte  unb  naturgemäftefte  Übungsform 
normal  fid)  entroickelnber  3u9e^^r  fo  liegt  bie  Sacfte  bod)  anbers  bei  fd)roäd)lid) 
entwickelter  Bruft,  wie  fie  befonbers  bei  Kinbern  unb  jungen  £euten  mit  plattem 
Kücken  ober  fd)led)ter  Haltung  (runber  Kücken  ber  3ugenb)  oorkommt.  Bei  folcften 
ift  ber  Bruftkorb  oben  platt  unb  eingebrückt,  Sdjultern  unb  Rrme  ftängen  nad)  oorne, 
wäftrenb  bie  Schulterblätter  flügelförmig  oom  Bruftkorb  abfteften.  ©s  oermag  ferner 
bie  Bruftmuskulatur,  fd)wad)  unb  kümmerlid)  entwickelt,  bie  Kippen  nid)t  3U  tragen, 
fo  baft  fie  wie  laftm  fterabftängen.  3n  foldjen  5äUen  liegt  bie  ©efaftr  ber  ©in= 
niftung  oon  £ungenerkrankung  in  ben  am  Rtemgefcftäft  kaum  ober  gar  nid)t  be= 
teiligten  £ungenfpiften  in  ftoftem  ©rabe  oor.  £>ier  miiffen  barum  $d)nelligkeits= 
Übungen  3unäd)ft  unwirkfam  bleiben.  Denn  infolge  ber  KTuskeIfd)wäd)e  ift  bie 
Fähigkeit  3U  tieferen  Rtem3Ügen  oorab  nod)  nid)t  oorftanben,  unb  muft  erft  burd) 
geeignete  Übung  erworben  werben,  ©s  kommt  t)ier  alfo  barauf  an,  burd)  Kräftigung 
ber  l)als=,  Brufü,  Sd)ulter=  unb  Rückenmuskeln  ben  Bruftkorb  3U  fteben  unb  beweglid) 
3U  madjen. 

Suoörberft  ftaben  l)ier  in  Rnwenbung  3U  kommen  alle  bie  Übungen,  rneldje 
fd)on  früfter  als  bienlid)  3ur  Derbefferung  fd)led)ter  unb  fehlerhafter  Haltung  ange* 
geben  waren  (fiefte  § 44  unb  46),  alfo  paffenbe  Freiübungen  für  fid)  unb  in  Der= 
binbung  mit  IKarfd) Übungen.  So  wie  bie  Haltung  eine  beffere  unb  ber  Kopf 
gerabe  getragen  wirb,  fo  wie  bie  Rrme  mit  ben  Sd)ulterblättern  nad)  ftinten  ge3ogen 
unb  3urückgenommen  werben,  hebt  fid)  aud)  bie  oorbere  Bruftwanb  unb  tritt  freier 
nad)  oorne  oor.  Dauernb  bleibt  inbes  foldje  beffere  freie  Haltung  nur  bann,  wenn 
bie  IKuskulatur  um  Bruft  unb  Scftultern  kräftig  genug  geworben  ift,  um  burd)  iftre 
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§ 172.  Cungenüburtg  bei  Sd)tDäd)lingen. 


üermefjrte  Spannung  ben  Bruftkorb  [o  hod)  3U  tragen,  baft  er  aud)  bei  IKuskelruf)e 
nid)t  tüieber  3ur  tiefften  Rusatmungsftellung  3uriickfinkt.  Die  reinen  $reiiibungen 
genügen  ba3U  nid)t,  fonbern  finb  burd)  Belaftung  ber  f)änbe  mit  leichten  Hanteln 
ober  (Eifenftäben  als  Hantel*  unb  Stabübungen  toirkfamer  3U  gehalten. 

Hier  ftnb  aud)  - bei  jold)en  Sd)toäd)lingen  allerbings  nur  in  befdjränkter 
5orm  an3uftellenbe  - (Berätübungen  non  Hutjen,  infofern  fie  bie  IKuskeln  bes 
Sd)ultergürtels  bräftigen  unb  bamit  bie  ^ilfsatemmusbeln  3ur  willkürlichen  tiefften 
(Einatmung  gefd)icbter  mad)en.  Hur  nad)  biefer  Kid)tung  f)in  bönnen  aud)  Barren* 
unb  Recbiibungen  3m*  £ungenübung  in  etroas  mit  beitragen.  3m  übrigen  finb  fie 
für  bie  Htemorgane  ohne  Belang.  3t)r  Hubert  liegt  eben  roo  anbers. 

Don  befonberer  IDirbfambeit  ift  l)ier  bie  Derbinbung  non  roillbürlid)em  „$**!£*" 
(Eiefatmen  in  taktmäfpger  Derbinbung  mit  Haltungen  unb  Beroegungenfmä&igen,  Me 
roeId)e  bie  (Ein*  ober  bie  Rusatmung  begünftigen.  (Es  ift  für  ben  (Erfolg  Ausatmung 
jeben  (Turnens  oon  grunblegenber  Bebeutung,  baft  ber  (Turnlehrer  aUen  Übungen 
bie  entfpred)enben  (Ein*  ober  Rusatmungsberoegungen  3uorbnet.  (Eine  bur3e  Überfid)t  gungen. 
einiger  befortbers  toirkfamer  Übungen  ift  folgenbe: 


Übungen  oor3unel)nten  3 u g I e i d)  mit  ber 


(Einatmung 

unb  biefe  förbernb: 


Rusatmung 

unb  biefe  förbernb: 


Stramme  Haltung;  Kopf  nad)  rückwärts 
beugen. 

Kumpf  nad)  t)tnten  ftrecken. 

Sd)ultern  nad)  hinten  3iel)en. 

Schultern  heben. 

(Ellbogen  ber  in  Hüftftütj  befinblid)en  Rrme 
nad)  hielten  führen. 

Rrme  roagered)t  nad)  feitroärts  aus* 
breiten;  f^anbteller  nad)  oben. 

Rrme  feitroärts  3ur  l}od)hebhalte  heben. 

Die  hod)gehobenen  Rrme  3um  Hinterhaupt 
führen  unb  ben  Hanbteller  nad)  oben 
brehen. 

Rrme  mit  Stab  3ur  H0(^hebholte  fiil)ren 
unb  fofort  fenken  gegen  bie  Sd)ulter= 
blätter  (Hackenhalte). 

Rufrid)ten  aus  ber  Kniebeuge. 


Kopf  3ur  Bruft  fenken. 

Kumpf  nad)  oorn  beugen. 

Schultern  nad)  oorn  3iel)en. 

Sd)ultern  fenken. 

(Ellbogen  ber  in  Fjüftftüt3  befinblid)en  Rrme 
nad)  oorn  führen. 

Rrme  roagered)t  nad)  oorn  parallel  neben* 
einanber  führen;  Hctnbfläd)eu  nad)  innen 
einanber  3ugekel)rt. 

Rrme  abroärts  fenken. 

Die  Rrme  nad)  oorn  fenken  unb  bei 
leichter  Kumpfbeuge  gegen  bie  untere 
Bruftgegenb  anbrücken. 

Rrme  über  ben  Kopf  3uriick  oornab  fenken. 


Senken  3ur  tiefen  Kniebeuge. 


uftö. 


Diefe  Übungen  roerben  als  reine  5*eiübungen  ohne  Belaftung,  311m  (Teil  aud)  mit 
Hanteln  ober  mit  bem  Stab  langfam  3ugleid)  mit  tiefem  (Ein*  unb  Rusatmen  aus* 
geführt.  3m  Rnfang  roirken  fie  red)t  ermübenb.  Dauer  unb  Umfang  ber  Übungen 
ift  bal)er  nur  langfam  311  fteigern.  (Es  fei  nod)  bemerkt,  baft  biefe  Rtemübungen 
am  beften  im  5^oien  an  roinbgejd)üt3tem  (Drt  oor3unel)men  finb;  roenn  im  3immer, 
jo  in  ber  Häl)e  bes  geöffneten  $enfters.  Daf$  bie  Kleibung  bei  ben  Übungen  lofe 
genug  fein  muf$,  um  ber  Rtmung  freien  Spielraum  311  Iaffeu  - keine  einfd)nürenben 
(Bürtel,  keine  Korfetts  u.  bergl.!  — oerftel)t  fid)  oon  felbft. 
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Atmen  unö 
ffiarfd)ieren. 


3tDtjd)en  jold)e  Atemübungen  im  Stanb  fd)iebe  man  ITTarfd)übungen  ein,  ber= 
art,  bafj  auf  eine  bcftimmte  3at)I  non  !Ttarjd)[d)ritten  je  eine  (Ein=  ober  eine  Aus* 
atmung  entfällt.  ITlan  laffe  beim  Iftarfd)  non  100  Schritten  in  ber  ITlinute  — ber 
militärijd)e  ITtarfd)  t)at  114  Schritte  - 3unad)ft  auf  alle  3 Schritte  eine  (Ei n=,  auf 
alle  3 Schritte  eine  Ausatmung  mad)en.  U)eiterl)in  fteigert  man  bie  3al)l  ber  auf 
je  einen  Atemabt  fallenben  Schritte  bis  auf  6 unb  8,  jebod)  am  3toecbmäf}igften  jo, 
baft  bei  ftärberer  Steigerung  auf  bie  (Einatmung  mehr  Schritte  entfallen  roie  auf 
bie  Ausatmung,  aljo  etroa  6 : 4,  7 : 5,  8 : 5.  (Es  ift  fd)on  oben  beim  Sauf  ge3eigt, 
bafo  bei  augeftrengterem  Atmen  ber  Atemrt)t)tt)mus  fid]  injofern  oeränbert,  als  bie 
(Einatmungs3eit  oerlärtgert  toirb. 

Hebert  bem  gewöhnlichen  Übungsmarjd)  bann  aud)  3toecbmäf$ig  ber  jogenannte 
lartgjame  Sd)ritt  mit  tabtmäfjigem  oertieften  unb  oerlängerten  (Ein*  unb  Ausatmen 
oerbunben  roerben.  (Ebertjo  bönnen  3U  ben  ITTarfd)übungen  bei  (Beübte reu  gleid)= 
3eitig  ausgeführte  5reiübungen  (mit  hanteln  ober  Stab),  roeld)e  ber  (Ein*  ober  ber 
Ausatmung  förberlid)  [inb,  l)in3utreten. 

©an3  langjames  Bergfteigen  berart,  baft  auf  jeben  $teigejd)ritt  je  eine  (Ein= 
ober  eine  Ausatmung  entfällt,  ift,  roo  es  angejtellt  roerben  bann,  in  joldjen  Jällen 
gleichfalls  oon  Hu^en. 

(Erft  bei  l)inreid)enber  Kräftigung  beginne  man  enblid)  mit  oorfid)tigen  £auf= 
Übungen.  — 

3n  mehreren  Stäbten  ha*  man  begonnen,  bie  Schwächlinge  aus  ben  Schulen 
3U  befonberen  (Eurnabteilungen  aus3ujoubern.  F>ier , joroie  bei  ben  Schülern  ber 
H)albfd}ulen  u.  bergl.  finb  bie  oorbefd)riebenen  Übungen  befonbers  roid)tig  unb 
3eitigen  bei  forgfältigem  Betrieb  3uroeilen  iiberrafd)enb  günftigen  (Erfolg. 


V. 


f}cmt=  unb  tDärmeregulierung. 


Bau  unö 
{Tätigkeit 
öer  f)aut. 


jonbers  berb,  bik  unb  ftraff  ift  fie  an  ber  Jußfoßle,  an  ^er  tjoßlßanb,  auf  bem  be= 
paarten  Kopfe  (Kopffcßwarte).  Hm  übrigen  Körper  ift  bie  fjaut  burd)weg  berb  er 
an  ben  $ t r e d? feiten  (3.  B.  Küken,  (Befäß,  Strek*  ober  Rußenfeite  bes  Rrms,  Dorber* 
fläd)e  bes  Schenkels  unb  bes  Knies  ufro.),  unb  bünner  an  ben  Beuge  feiten 
(3.  B.  Baud)ßaut,  3nnenfläd)e  ber  Hrme  unb  Schenkel).  Befonbers  bünn,  [0  baß 
bie  oberflächlichen  kleinsten  Blutgefäße  b ur  d)  fd)  immer  n,  ift  bie  tjaut  an  ben  IDangen 
unb  ben  Hugenlibern;  ferner  an  ben  Brüften,  in  ber  £eiftenbeuge,  in  ber  (Ellbogen* 
beuge  unb  ber  Kniekehle. 

Da  wo  bie  Ijaut  burd)  Beroegungen  ber  Kluskeln  unb  (Belenke  häufiger  in 
5alten  gelegt  roirb,  bilben  fid)  entfpred)enbe  bauernbe  5 urcßen.  So  im  (Beficßt,  in  Surren  unö 
ber  tjoßlßanb,  an  ben  l^anbgelenken,  an  ben  Beuge*  unb  Streikfeiten  ber  5*n9er  Run3°In' 
unb  3eßen  ufto.  3m  Hlter  graben  fid)  mit  Sd)rounb  bes  fjautfettes  unb  3U= 
nehmenbcr  Spröbigkeit  ber  fjaut  biefe  Jurcßen  nid)t  nur  tiefer  ein,  fonbern  werben 
and)  als  faltige  Kutt3eln  fel)r  Diel  3ahlreid)er. 

3ft  bie  Ijaut  burd)  Derleßung  in  ihrem  Sufammenßang  unterbrochen,  fo  fcßließt  bautnarben. 
fid)  eine  fold)e  £üke  in  ber  fjautbeke  non  ben  Känbern  ber  IDunbe  her  burd) 
Überwacßfen  mit  einer  neuen  fjaut,  bie  erft  3art  unb  blutreid)  ift,  fpäter  aber  als 
Harb  engewebe  bie  umgebenbe  gefunbe  fjaut  an  5eftt9bett  unb  Derbheit  übertrifft, 
weniger  Blutgefäße  hat  (bal)er  bie  mehr  weißliche  $ärbung),  unb  ber  $d)weißbrüfen 
wie  ber  üaftkörpercßen  entbehrt.  - 

Die  fjaut  befteht  aus  brei  übereiuanberliegenben  Sd)id)ten:  erftens  ber  ©ber*  selten  öer 
haut;  3weitens  ber  £eberhaut;  brittens  bem  Unterhautf ettgewebe  (5ig.  355). 

Don  biefen  Sd)id)ten  bilbet  bie  £eberhaut,  als  (Trägerin  ber  oberflächlichen 
Blutgefäße  unb  Heroen  ber  fjaut  bas  eigentliche  (Brunbgewebe,  bie  (Dberßaut  bie 
äußere  feßüßenbe  F>ülle,  bas  Unterhautfettgewebe  bas  Polfter  ber  fjaut. 

Die  fjaut  bilbet  keineswegs  bloß  eine  äußere  fcßiißenbe  Deke  bes  Körpers,  ^Ughcit 
fonbern  es  fpielen  fid)  aud)  in  ißr  wid)tige  (Drgantätigkeiten  ab.  Dor  allem  ift 
bie  fjaut  ein  wichtiges  Rusfcßeibung  sorg  an.  Sie  jdjeibet  aus  bem  Körper 
Kot)lenjäure  in  geringer  THenge  aus  (man  rechnet  fie  auf  nur  xl 220  ber  Kol)lenfäure= 
ausfdjeibung  burd)  bie  £ungen),  ferner  IDafferbampf,  $d)weiß  unb  fjauttalg;  außer* 
bem  werben  burd)  bie  fjaut  ausgejd)ieben,  unb  3war  namentlid)  mit  bem  Schweiße, 
eine  Heiße  fd)äblid)er  Stoffe,  oon  benen  wir  früher  bie  „(Ermübungsftoffe"  bereits 
kennen  gelernt  ßaben. 


326 


V.  tjaut*  unb  TDärmeregulierung. 


(Eine  wettere  wichtige  Tätigkeit  6er  l)aut  befteßt  barin,  baß  fie  burd)  bie 
wecßfelnbe  S^Uung  it)rer  Blutgefäße  unb  bie  meßr  ober  minber  große  $cßtoeiß= 
abfortberung  ben  IDärmeoerluft  bes  Körpers  je  nad)  ber  löärme  ber  Hußenluft  einjcßränkt 


Uero  CEaftbörperd)ert 


/ t)orn|d)id)t  . 
Sd)Ieimfd)id]t  ( 

“TÄ* 'j  f>au* 

} ©efäjjpapillen 


Seberfyaut 


UnterfyautfettgerDebe 


SdjtDetfrbrüfe  Segelten 

5tg.  335.  Senbred)ter  I)urd]fd)mtt  6urd)  bie  Fjaut  bei  ettoa  50fad)er  Dergröjjerung. 


♦ 


0 


ober  öermeßrt.  Töir  nennen  biefe  (Tätigkeit  bie  TDärmeregulierung  ber  t)aut. 

(Enblid)  ift  bie  f)aut  burd)  ißre  3aßlreicßen  Heroen  ein  roid)tiges  Sinnesorgan: 
fie  ift  ber  Siß  bes  (Taftfinns. 


J74-  Oie  ©krfyaut. 


■ . . ~ 


: w ..  ' 


m 


— P 


Oberhaut.  Die  (Dberßaut  ift  gän3licß  blutgefäßlos,  unb  befteßt  aus  bid)t  aneinanbergefügten 
Sellen.  Titan  unter jeßeibet  3toei  Scßicßten  ber  ©berßaut:  in  ber  (liefe,  auf  unb 
3toijcßen  ben  TDär3d)ett  ber  ©berfläeße  ber  Seberßaut,  bie  $d)leimjd)id)t  ober  bas 
MpW5  XTtaIpigßifd)e  He  13,  barüber  bie  fjornf  eßießt.  Die  Sellen  bes  Ittalpigßijcßen 
ober'sdiidm^Heßes  finb  toeid)  unb  ßaben  als  Scßicßt  ein  fcßleimiges  Husfeßen,  rooßer  bie  irre= 

^ld)t-  füßrenbe  Be3eid)nung  „Scßleimfcßicßt".  Denn  mit 

eigentlicßem  Scßleim  ßat  bieje  Sellenlage  gar  nießts 
3U  tun.  Die  tieferen  3el len  bes  ittalpigßijcßen 
Heßes  finb  bei  ben  oerjeßiebenen  ITtenjcßenraffen 
entroeber  nur  gatt3  leid)t  gelblicß  bis  bräunlicß 
ober  bis  3U  bunkleren  (Tönungen  ßin  gefärbt. 
Hußerbem  können  fid)  in  ißnen  5arbkörnd)ett  (pig= 
ment)  anßäufeit,  unb  fo  bie  (Tönung  ber  l)aut= 
färbe  ttod)  bunkler  geftalten.  Die  fjautfärbung 
bei  ben  oerjeßiebenen  lTtenfd)enraffen  ift  aljo  nur 
burd)  bie  $ärbung  5er  tieferen  Sellen  bes  TITal= 
pigßifd)en  Heßes  bebingt  (5ig-  336).  Die  oberen 
Hegertjaut.  h t7ornfd)id)t.  m p‘  ntaiptgt)iid)es  3ellen  bes  TTtalpigßif d)en  Heßes  finb  ebenjo  wie 
ne^ . m obere,  p^imtere^gefarbk  sd}td)t.  l ^ t)ornßaut  farblos  ober  etwas  gelblicß  getönt. 

F>ebt  fid)  beim  Heger  3.  B.  bie  f^ornjeßießt  burd) 
Blafenbilbung  unter  bem  (Einfluß  eines  Sugpflafters  ober  nad)  einer  Derbrennung 
oom  Ittalpigßijcßen  Heße  ab,  jo  ijt  bie  fjaut  biefer  Blaje  roeißlid)  unb  nießt  fd)war3. 


5ig.  336.  Senbred]ter  Durd]fd]nitt  burd]  bie 


§ 175.  Hagel  unb  f)aare. 
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(Ebenfo  finb  beim  Heger  biejenigen  Stellen,  roo  bie  tjornfd)id)t  ftärker  entwickelt  unb 
unbur  d)fid)tiger  ift,  3.  B.  an  ben  Hageln,  bem  t)anbteller,  ber  5uM°^er  heU  getönt. 

Unter  bem  (Einfluß  ber  Sonnenftral)Ien  färben  aud)  beim  IDeißen  fid)  an  ben 
unbebeckten  Körperftellen  ((5efid)t,  F>als,  Arme,  t)änbe)  bie  Sellen  ber  Sd)leimfd)id)t 
bunkler.  3n  Derbinbung  mit  lebhafterem  Blutumlauf  entfiel)!  [0  ein  bräunIicf)roter 
warmer  $arbton  ber  Ejaut  ber  betreffenben  Körperftellen.  Diefer  £on  feßt  fid)  fd)arf 
gegen  bie  IDeiße  berjenigen  fjautftellen  ab,  weld)e  ftets  bebedrt  getragen  werben,  3.  B. 
am  Hacken.  Da  (old)  „fonnnerbranntes"  Rusfeßen  in  ausgefprodjenem  THaße  nur 
bei  frifcßer  Bewegung  im  5r°ien  erworben  werben  kann,  aud)  eine  gefunbe  Blutfülle 
ber  Ejaut  norausfeßt,  [0  gilt  es  mit  Kedjt  als  ein  3eid)en  rüftiger  (Befunbheit.  Bei 
Rückkehr  3ur  Rlltagsbefd)äftigung  im  gefdjloffenen  Raum  geht  allerbings  bie  auf  einer 
längeren  H)anberfal)rt,  einer  militärifdjen  Übung  ufw.  erworbene  gejunbe  halb 

wieber  nerloren,  unb  mad)t  bem  bleichen  Hort  bes  Stubenarbeiters  piaß,  falls  nid)t 
ein  (Teil  ber  IRußeftunben  311  regelmäßiger  Betätigung  im  5re^en  benußt  wirb. 

3nbem  bie  wcid)en  Sellen  bes  lHalpighijd)en  Heßes  311  flachen  trodienen  Sd)üpp= 
d)en  fid)  umformen  unb  üerßornen,  entjteht  bie  t)ornfd)id)t.  Die  <DberfIäd)e  ber  Bornjdjidn. 
E)ornfd)icf)t  nußt  fid)  ftetig  ab,  inbem  fid)  nertrodmete  Sd)iippd)en  non  ber  Ejaut  ab= 
ftoßen.  Dafür  rückt  aus  ben  in  immerwäl)renber  Dermehrung  begriffenen  3ellen  bes 
HTalpighifdjen  Heßes  immer  neuer  (Erfaß  nad)  oben.  Unfere  E)aut  erneuert  fid)  alfo 
fortwährend 


U5.  Hägci  unb  fjaare. 


Hägcl  unö 
Fjaare. 


lHannigfad)e  (Bebilbe,  bie  als  ftarker  Schuß,  wie  als  3uweilen  furchtbare  XDaffe 
bienen,  er3eugt  bie  Fjornfd)id)t  im  (Tierreich.  hierin  gehören  bie  Körner,  (beweise, 


Fjaapcfyaft 


Fjautmusfcel  (Hufric^ter. 
öes  Fjaares) 


5ett3eIIen^ 


Fjornid]id]t 

ntalpig^ifd^cs 

Uet3 


I 

I 


ber 

©ber= 

fyaut 


ualgbriife 


Fjaarbalg 

äußere  1 Fjaartou^eU 
3nnere  / )'d}döc 


Fjaar3tDicbcl 

Fjaarpapille 


5tg.  337.  Senkrechter  Durchschnitt  burd)  ben  Urfprung  eines  Fjaares  in  ber  Fjaut.  Dergröjjerung  etina  75. 


Klauen,  Ejufe,  Borften,  Stacheln,  Sd)uppen,  $d)ilber  ufw.-  Beim  HTenfd)en  fiitb  es 
bie  Hägel  unb  bie  E)aare,  welche  ebenfalls  Derßornte  ©berßautgebilbe  barftellen. 
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V.  f)aut=  unö  IDärmeregulierung. 


nägei.  Die  Hagel  finö  fefte  gewölbte  f)ornp!atten,  auf  öer  Rückfeite  aller  5inger= 

unö  Sefyenfpißen  gelegen.  Der  Hagel  ift  mit  [einer  Unterlage  oerwadjfen  unö  fd)i ebt 
fid),  unabläjfig  wacfyfenb,  aus  öem  Hagelbett  oor.  (Er  greift  (eitlid)  in  Öen  Hagel* 
fal3  ein,  wäfyrenb  öie  Spiße  meißelförmig  über  öie  5inger=  ober  Sefyenfpiße  ßeroor* 
ragt.  Rls  Rngriffswaffe  ift  öer  Hagel  harmlos  - weniger  harmlos  ift  öie  Scßmuß* 
[d)id]t,  welcße  fid)  ftetig  unter  öer  Sd)neibe  öes  Hagels  fammelt  unö  namentlid)  bei 
öer  Berührung  non  löunöen  öurd)  Übertragung  giftiger  Keime  gefäl)rlid)  werben 
kann.  $üx  [eben,  öer  Derwurtöete  3U  pflegen  unö  3U  oerbinben  l)at,  ift  ftete  grünb* 
Iid)fte  Reinigung  unö  Desinfektion  öer  Unterfläd)e  öer  Hageifdjneiöe  ftrengftens 
geboten. 

f)aare.  Die  I^aare,  als  3arte,  kaum  fid)tbare  töoll*  ober  $laumf)aare  beim  Kinöe 

über  Öen  ga^en  Körper  Derbreitet,  finö  an  ein3elnen  Körperteilen  öes  RIenfd)en 
(Kopf*,  Bart*,  Rugenbrauen*,  Töimper*,  Rd)fel=,  Scfyamßaare)  befonöers  ftark  ent* 
wickelt  unö  gehäuft.  TITan  unterfdjeiöet  (jig.  337)  bei  jeöem  t)aare  öie  Ejaar* 
wui*3el,  ö.  I).  Öen  in  öer  t)aut  fteckenöen  ©eil  öes  Haares,  unö  Öen  über  öie  t)aut 
teruorragenben  f)aarfd)aft,  öer  in  öie  t)aarfpiße  enöigt.  Die  t)aarwur3el,  an 
it)rem  (Enöe  3ur  t)aar3wiebel  oerbickt,  fteckt  in  einer  flafd)enförmigen  Dertiefung 
öer  f)aut,  öem  t)aarbalg.  3m  f)aarbalg  ift  öie  f)aarwur3el  umgeben  Don  öer 
t)aarwur3elf d)eiöe.  3rt  öiefe  miinöen  ein  ober  mehrere  ©algbrüfen,  weld)e 

mit  öem  t)aartalg,  Öen  fie  abfonöern,  öas  t)aar  einfetten.  Die  öas  f)aar  3ufammen= 
feßenben  oerßornten  Sellen  enthalten  einen  5arbftoff,  öeffen  geringeres  ober  ftärkeres 
Dorkommen  öie  Derfd)iebent)eiten  öer  Fjaarfarbe  Derurfad)t.  Das  Derjdjwinöen  öiefes 
5arbftoffes  aus  öen  paaren  ift  Urfad)e  öes  (Ergrauens  unö  IDeißwerbens  öer  t)aare. 


£eöerf)aut. 


JZ6.  Die  £e6erl)OMt. 


I)aut= 

papillen. 


Die  £eöerl)aut  beftel)t  aus  fet)r  feftem  elaftifd)em  Birtbegewebe,  3wifd)en  öeffen 
Siige  aud)  organifd)e  IRuskelfafern,  öie  namentlid)  3U  öen  f)aarwur3eln  führen,  ein= 
geftreut  finö.  Sie  läßt  fid)  öurd)  öas  ©erben  in  £eber  oerwanbeln,  wäl)renö  öie 
(Dbert)aut  beim  ©erben  fid)  ablöft.  IRenfd)enleöer  3U  gerben  war  3ur  Seit  öer  fran* 
3Öfifd)en  Reoolution  beliebt.  — Die  ©berfläeße  öer  £ebert)aut  erfd)eint  nad)  ©nt* 
fernung  öer  ©berfyaut  bejeßt  mit  3al)llofen  nagelförmigen  H)är3d)en,  öen  t)aut* 
papillen.  Klan  t)at  öeren  an  öer  3nnenfläd)e  öer  5^n9er  80,  an  öer  t)aut  öes 
t)anötellers  40  auf  1 qmm  ge3äl)lt.  3n  öie  Papillen  öer  t)aut  bringen  ein  ent* 
weöer  Blutgefäße  in  $oxm  doti  t)aargefäßfd)Iingen  (©ef  äßpapillen)  ober  Heroen* 
feörper^cn  faiernr  bie  *n  kleinen  binöegewebigen  ooalen  Körpercßen,  öen  ©aftkörpereßen,  ober 
aud)  in  knopfförmigen  Rnfd)wellungen  öes  Heroen,  öen  Heroenenöknöpfd)en,  enöen. 
Die  ©aftkörpereßen  oermitteln  öen  ©aftfinn.  Rn  öenjenigen  Körperteilen,  wo  öer 
©aftfinn  befonöers  fein  entwickelt  ift,  finö  öie  ©aftkörpereßen  aud)  befonöers  3aßl= 
reid).  So  3äl)lte  man  auf  ein  (Üuaöratmillimeter  t)aut 

am  3.  ©lieb  öes  Seigeßngers  ca.  21  ©aftkörperd)en, 


2. 

1. 


ca.  8 
ca.  3 


— an  öer  3nnetifläd)e  öes  Doröerarms  nur  1 ©aftkörperd)en  auf  35  qmm  t)aut. 


Unterbaut* 

fettgeroebe. 


\U.  Das  ilnterlfautfettgeioebe. 


Das  Unterßautfettgewebe  ift  oon  öer  £eöerl)aut  nid)t  fd)arf  abgegreri3t.  3n 
il)m  fd)ieben  fid)  3wifd)en  öie  oon  3at)Ireid)en  Blutgefäßen  bureßfeßten  Binbegewebs* 
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3Üge  met)r  ober  weniger  ftarke  Hefter  non  5e^3cUert-  Die  Dicke  bes  Unterf)autfett= 
geroebes  ift  je  nad)  ber  ITIenge  bes  fjautfetts  bei  ben  oerfd)iebenen  ITtenfcfyen  au^er= 
orbentlid)  oerfd)ieben.  Die  5e^tfd)id)t  ber  f)aut  bient  ber  Fjaut  als  weicfyes  Polfter, 
welches  bie  Körperformen  gefällig  runbet  unb  alle  fd)arfen  Dorfpriinge  oon  Knochen 
ober  TTtusheln  fanft  oermittelt.  (Eine  mäßige  (Entroiddung  bes  5ettgeroebes  mad)t 
bie  Fjaut  ebenfo  feft  als  elaftifd)  unb  bei  entfpred)enbem  Blutreidjtum  ber  Fjaut  unb 
gefunber  t^auttätigkeit  gefd)meibig.  ITtangelt  bas  $ett,  fo  wirb  bie  Fjaut  bei  fd)wäd|= 
lid)en  ITCenfdjen  bünn,  leidet  in  Salten  abhebbar  unb  welk.  Bei  kraftoollen  Uten= 
jd)enf  bei  benen  bas  tjautfett  infolge  ftarker  lltuskelarbeit  aufge3et)rt  ift,  bleibt  aud) 
bie  fettarme  Fjaut  nod)  feft  um  bie  llluskeln  gelagert,  unb  letztere  treten  in  ifyren 
Umriffen  unb  bei  Bewegung  in  il}rer  Hn=  unb  Hbfcfywellung  beutlid)  fyeroor  ((einiger 
Körper),  nimmt  bie  Jettfd)id)t  auf)ergemöt)nltd)  ftark  311,  fo  werben  bie  Körper= 
formen  üppig;  bas  Helief  ber  Knod)erworfprünge  unb  oberflächlichen  IHuskeln  oer= 
jdjwinbet  unter  ber  gleichmäßig  glättenben  5ettfd)id)t;  bie  Fjautfurd)en  an  ben  (5e= 
lenkbeugen  werben  tiefer;  bie  Fjaut  fül)lt  fid)  meid)  unb  fdjwammig  an,  unb  wirb 
3ubem,  ba  bie  ftarken  5e^tmaffen  ben  Blutumlauf  in  ber  Fjaut  erfd)meren,  blaß. 

Die  Derteilung  ber  5ettmaffen  in  ber  Fjaut  ift  an  ben  oerfd)iebenen  Körper= 
gegenben  fetjr  oerfcßieben.  Stets  fettlos  ift  bie  Fjaut  an  ben  Hugenlibern  unb  an 
ben  ©l)rmufd}eln.  Stürmer  ift  ferner  bie  Fjaut  über  ben  (Belenken.  Hm  meiften 
häuft  fid)  bas  Jett  cm  über  ber  Bruft,  am  Baud)e,  namentlid)  ber  Unterbaue^ 
gegenb  (Sd)merbaud)),  unb  bei  IDeibern  befonbers  ftark  nod)  um  bie  Fjüften,  auf 
bem  (Befäß  unb  um  bie  Schenkel. 

§ 178.  $ct)iocif5=  unö  Ualgörüfeit. 

Die  $d)meißbrüfen  liegen  in  ber  (liefe  ber  £eberl)aut.  Sie  (teilen  lange 
$d)läud)e  bar,  weld)e  in  Jornt  oon  Knäueln  3ufammengewickelt  erfcfyeinen,  wät)renb 
ber  Husfül)rungsgang  in  gewunbenem  Derlauf  bie  ©berhaut  burd)bol)rt  unb  an  ber 
KörperoberfIäd)e  enbet.  Die  3af)I  ber  Sdjweißbrüfen  am  Körper  bes  (Erwad)fenen 
beftimmte  Kraufe  auf  2 ITTillionen.  Hm  3al)lreid)ften  finb  bie  Sd)weißbrüfen  im 
Fjanbteller,  an  ber  5ußfoF)Ie  unb  in  ber  Rd)feIF)öf)le. 

Die  ©algbrüfen,  traubenförmig  gebaut,  fonbern  ben  Fjauttalg  ab.  Sie  münben  aalgörüfen. 
meiftens  in  bie  Fjaarbälge,  bod)  enbet  aud)  ein  kleiner  Heil  oon  il)nen,  namentlid) 
in  ber  (Befidjtsfjaut,  unmittelbar  an  ber  Fjautoberflädje.  Die  (Ealgbrüfen  ber  ©e= 
fid)tsl)aut  ent3Ünben  fid)  t)äufig,  namentlid)  infolge  oon  Derftopfung  it)rer  Rus= 
fül)ruttgsgänge , unb  bilben  bann  bie  als  „TtTiteffer"  ober  Sinnen  bekannten 
Knötchen  ber  Fjaut.  3n  ben  üalgbrüfen  l)auft  l)äufig  ein  kleines  milbenartiges 
(Eiercfyen,  ber  übrigens  f)armlofe  Demodex  folliculorum. 


§ 179.  Oie  Hbfonöenmgen  ber  Raut.  «(0«««. 

' * rungen  öci 

paut. 

Die  (5efamtoberfIäd)e  ber  Fjaut  eines  (Erwad)fenen  beträgt  etwa  1 1 -2  ©uabrat= 
meter.  Diefe  Släd)e  fonbert  fefte  fowol)l  wie  flüffige  unb  gasförmige  Stoffe  ab. 

Diefe  finb: 

1.  (Db erfyaut,  b.  I).  bie  fid)  abfd)ilfernben  trodmen  unb  abgenutzten  $d)üppd)en 
ber  Fjornfd)id)t.  Da3u  kommen  nod)  bie  ausfallenben  Fjaare,  fowie  ber  Derluft  oon 
F)aar=  unb  Hagelfubftan3  burd)  3eitweifes  Befd)tieiben  ber  Fjaare  unb  ber  Hägei. 

2.  Fjauttalg.  Der  oon  ben  ©algbrüfen  abgefonberte  Fjauttalg,  meldjer  Fjaare  f)auttaig. 
unb  Fjaut  eingefettet  unb  gefdpneibig  ert)ält,  beftel)t  im  wefentlid)en  aus  Jett  unb 
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V.  J}aut:  unb  IDärmeregulierung. 


Scfytoeijj. 


Hied)ftoffe. 


Htemgafe. 


tDärme= 

regulieruttg. 


unb  5ettjeifen.  Befonbers  311  ermähnen  ift  bie  leidet  3U  größeren  Klümpchen  fid) 
fammelnbe  unb  oerl)ärtenbe  Hbfonberung  ber  ^aut  bes  äußeren  (Behörganges,  bas 
©I)renjd)mal3. 

3.  Sd)roeifp  Der  Sd)toeif$  roirb  uon  ben  Schmeifobrüfen  unb  3toar  je  nacf) 
ben  äußeren  Umftänben  in  ftark  roed)jeInber  ITIenge  abgejonbert.  5ür  gemöhnlid), 
b.  I).  ohne  baft  eigentliche  tropfbar  flüffige  Schmeiftbilbung  auftritt,  beträgt  bte  ITIenge 
bes  non  ber  f)autoberfläd)e  abgegebenen  IDaffers  etroa  600  - 800  g in  24  Stunben, 
ift  alfo  Diel  größer  als  bie  IDafferabgabe  burd)  bie  £urtgen  mit  ber  Husatmungs= 
Iuft.  Diefe  Sd)roeif)menge  kann  leidet  auf  1500-2000  g in  24  Stunben  fteigen. 
3m  Dampfbab  fammelte  $aore  in  1V2  Stunben  2560  g Sdjroeifp 

Die  Sdjroeifjabfonberung  roirb  oermehrt:  1.  burd)  er t) ö t) t e Temperatur  ber 
Umgebung  (hohe  £uftroärme,  Dampfbab,  t)ei^es  töafferbab).  2.  burd)  ftarken 
U)ajferget)alt  bes  Blutes,  namentlid)  nad)  Hufrtal)me  reid)lid)en  roarmen  (Betränks 
(3.  B.  fdjtoeifjtreibenber  roarmer  (Eeeaufgufp.  3.  burd)  erl)öt)te  Fjer3tätigkeit, 
fo  namentlid)  bei  ftark  er  ITInskelarbeit.  4.  burd)  beftimmte  Hr3neiftoffe.  — Die 
Hnlage  3nm  Schmißen  ift  übrigens  bei  oerfd)iebenen  Perfonen  fet)r  oerfd)ieben.  Be= 
fonbers  leidet  geraten  in  Sdjroeift  fettreiche  £eute  mit  ftarkem  VO  aff  er  geaalt  ber 
(Beroebe. 

Der  Schweife  beftel)t  ans  XDaffer,  roe!d)es  in  gan3  geringen  Klengen  (0,6  — 2,5 °/o, 
im  ITtittel  1 ,1 8 °/o)  fefte  Stoffe  enthält.  Dieje  finb  namentlid)  Kod)fal3,  ^ette  unb 
flüchtige  5ettfäuren.  Hud)  harnftoff,  [oroie  jogenannte  (Ermiibungsftoffe  können  im 
Schweife  enthalten  fein. 

4.  Hiedjftoffe.  (Teils  bie  oerfd)iebenen  flüchtigen  Jettfäuren  bes  Scfemeifees, 
teils  anbere  flüchtige  Stoffe,  roeld)e  burd)  bie  haut  abgejonbert  toerben,  geben  ber 
nadtten  hautoberflädje,  namentlid)  an  benjenigen  Stellen,  too  bie  Scfeweifebilbung  be= 
jonbers  ftark  ift  (Hd)felf)öl)le,  5uM°^e)r  einen  befonberen  (Bernd).  Diefer  Duft  ber 
haut  kann,  namentlid)  toenn  er  einem  gefunbert  jugenbfrifd)en  Körper  ejttftrömt,  am 
genehm  empfnnben  roerben  unb  oermag  felbft  bie  (Befd)Ied)tsluft  3U  fteigern.  (Er 
kann  aber  aud)  auf  Hufeenftefjenbe  unangenehm  roirken  (im  Dolksmunb:  „einen 
nid)t  ried)en  können ").  Befonbers  ftarke  Fjanttätigkeit  unb  abftofeenben  ftarken  (Be= 
rnd)  fyaben  bie  Heger.  - (Eine  ftannensroerte  Unterfd)eibnngsgabe  für  ben  eigen* 
tümlidjen  (Berud)  einer  Persönlichkeit  t)a*  ber  hunb,  toeld)er  unter  3al)lreid)en  fid) 
kren3enben  unb  fid)  bedrenben  5ufefpuren  bie  feines  t^errn  fid)er  l)eransroittert. 

5.  Htemgafe.  Hud)  burd)  bie  haut  roirb  Kot)Ienfäure  ansgefd)ieben  unb 
Sauerftoff  aufgenommen.  3nbes  ift  biefe  Htemtätigkeit  ber  f^aut  eine  äufeerft  ge= 
ringfügige,  unb  kommt  ber  £ungenatmung  gegenüber  nicht  in  Betracht.  - 

(Es  fei  nod)  erroäl)nt,  bafe  bie  Hiedjftoffe  beftimmter  Hat)rungsmittel,  3.  B.  Knob* 
laud),  fotoie  ferner  eine  Keit)e  oon  Hr^neiftoffen  in  ben  Schweife  iiber3ugel)en  oer= 
mögen. 

Die  gefamte  hauttätigkeit  ift  für  ben  gefunben  Hblanf  unferer  Körperoer* 
rid)tungen  oon  großer  unb  unerfehlid)er  Bebeuturtg.  Xüirb  bie  hauttätigkeit  über 
größere  Strecken  ber  t}aut  unterbrückt,  3.  B.  burd)  umfangreiche  oberfläd)Iid)e  Der* 
brennnng  ober  Derbriit)nng,  ober  baburd),  bafe  bie  ^ant  mit  luftbid)t  abfcfeliefeenben 
Stoffen  (3.  B.  £ack)  iiber3ogen  roirb,  fo  tritt  leicht  Tob  ein. 


§ X80.  HatürHdje  IDärmeregulieniitg  öcs  Körpers. 

3nbem  bie  Uahrnngsmittel,  welche  bem  Körper  3ugefüt)rt  finb,  in  biefern  burd) 
Sauerftoff3uful)r  oerbrannt  roerben,  er3eugt  ber  Körper  Hrbeit  unb  ID  arme.  Beim 


§ 180.  natürliche  tDärmeregulierung  bes  Körpers. 
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ruf)en öen  ITTenf  d)en  tritt  biefe  Umlegung  ber  Spannkräfte  in  lebenbige  Kräfte  faft 
nöllig  als  IDärme  auf  - 3ur  Unterhaltung  ber  Htmung  unb  bes  Kreislaufs  ift 
allerbings  ftetig  Hrbeit  notroenbig. 

Die  IDärme  bes  gefunben  menfd)lid)en  Körpers  ift  - mit  geringen  Schwankungen 
am  (Tage  - ftets  biefelbe,  nämlich  gegen  37  0 C.  Die  Sd)wankungen  nolbpehen  fid) 
fo,  bah  bie  geringste  Körperwärme  morgens  gegen  5 Uhr  norhanben  ift,  unb  puar 
im  IKittel  36,7 währenb  bie  Körperwärme  non  ba  langfam  an fteigt  bis  37,5°, 
um  4 nadpnittags.  Don  ba  finkt  fie  wieber  langjam.  - Die  Hbweid)ungen  oon 
öiefen  3al)len  finb  nur  gering. 

Die  mittlere  Körperwärme  bes  Hrwad)fenen  beträgt  al(o  gegen  37°;  etwas 
höher  ift  fie  in  ben  erften  £ebensjaf)ren.  Steigt  bie  Körperwärme  über  37,8 n im 
Hagesmittel,  fo  hanbelt  es  M um  einen  krankhaften  Suftanb,  ben  wir  $ieber 
nennen.  — Steigt  bie  Körperwärme  im  5ie^er  bis  3U  43  ",  ober  finkt  fie  unter  34", 
fo  tritt  faft  ftets  ber  Hob  ein.  - (Beringe  Steigerungen  ber  Körperwärme  um  einige 
3ef)ntel  (Braöe  werben  bewirkt  burd)  jebe  heftigere  UTuskelarbeit,  geiftige  Rnftrengung, 
ftarke  Uahrungsaufnahme. 

Die  IDärme  ber  umgebenben  £uft  übt  fo  gut  wie  gar  keinen  Hinfluh  auf  bie 
Körperwärme  aus.  Klag  ber  ITtenfd)  in  ber  Hropenlpbe  ber  afrikanifd)en  Sonne 
weilen,  mag  er  fid]  im  Hismeer  nahe  bem  Uorbpol  befinben:  feine  Körperwärme  be= 
trägt  hier  wie  bort  37°. 

Die  lTTöglid)keit,  bah  bie  Körperwärme  bes  Ktenfchen  biefelbe  bleibt,  wenn  aud) 
bie  umgebenbe  Suftwärme  Unterfd)iebe  oon  mehr  als  40  "C.  aufweift,  ift  gegeben 
burd)  bie  IDärtneregulierung  bes  Körpers.  Sie  befteht  im  wefentlicf)en  barin, 
bah  ^ei  fel)t  kalter  umgebenber  £uft  ober  IDaffer  bie  IDärmeabgabe  burd)  Strahlung 
unb  £eitung  möglichft  eingefd)ränkt  unb  iibermähige  Hbkühlung,  welche  bie  Körper= 
wärme  unter  37"  finken  machen  würbe,  oerl)ütet  wirb.  Bei  fel)r  warmer  Umgebung, 
wo  bie  (Befahr  einer  Überlpbung  bes  Körpers  unb  Steigen  ber  Körperwärme  über 
37  " oorliegt,  wirb  umgekehrt  bie  IDärmeabgabe  bes  Körpers  möglid)ft  begiinftigt. 

Hs  finb  bie  Blutgefähe  ber  f)aut,  welche  auf  felbfttätige  Ruregung  Ipu  bie 
IDärmeabgabe  bes  Körpers  in  3iemlid)  weiten  (Bren3en  regulieren.  Das  t^aargefäfp 
neh  ber  l)aut  hot  eine  folcf)e  5läd)enausbelpmng,  bah  bie  Fjciut  bis  über  bie  Hälfte 
ber  gefamten  Blutmenge  bes  Körpers  aufnehmen  kann.  Bei  Kälte  3ief)en  fid)  bie 
kleinen  3ufiil)renben  Blutgefähe  ber  t)aut  3ufammen,  ebenfo  kleine  in  bie  l)aut 
eingelagerte  organifd)e  ITtuskelf  afern.  Die  t)aut  wirb  bläh  unb  kalt,  weniger 
weid),  faftarm  unb  fpröbe.  3e  weniger  warmes  Blut  bie  äufjere  l^aut  burdjftrömt, 
um  fo  geringfügiger  wirb  ber  IDärmeoerluft.  Umgekehrt  erweitern  fid)  bie  Blutgefähe 
ber  l)aut,  bie  f)aut  wirb  rot,  wirb  fd)wellenb  unb  faftreid),  wirb  warm  unb  kann 
niel  IDärme  ausftrahlen,  bei  grober  IDärme  ber  Umgebung.  Uid)t  nur  bas.  Der 
ftarke  Blut3ufluh  3ur  t)aut  bewirkt  aud)  eine  bejonbers  ftarke  Hätigkeit  ber  Sd)weih= 
brühen.  Die  gan3e  t)autoberfläd)e  fonbert  Sd)weih  ab,  311  beffen  Derbunftung  grohe 
IDärmemengen  nötig  finb,  welche  ber  F)aut  ent3ogen  werben.  Hs  ift  mithin  nicht 
nur  bie  ftärkere  XDärmeausftral)Iung  ber  blutreichen  Fjaut,  foitbern  namentlid)  aud) 
ber  IDärmeoerluft  burd)  Derbunftung  bes  ftarken  Ijautfchweibes,  meld)er  bei  grober 
Ruhenwärme  abkiihlenb  wirkt,  unb  tDärmeftauung  im  Körper  Derlpitet.  Der  Ipinö, 
weld)er  ber  Sd)weibbrüben  in  ber  t)aut  entbehrt,  muh  burd)  gefteigerte  £ungen= 
uentilation  (Keuchen)  ben  groben,  enormen  tDärmeüberfd)ub  bei  ftärkerer  Bewegung 
Ios3uwerben  oerfud)en.  IDie  unheilooll  eine  Belpnberung  biefer  Regulierung  ber 
IDärmeabgabe  für  ben  Körper  werben  kann,  3eigt  ber  Iptjfdjlag,  weld)er  unten  kur3 
befprocben  werben  foll. 


Körper- 

tnärme. 


5ieber. 


Deridpeöerte 
5üIIuug  öer 
Blutgefäße 
öer  paut. 
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V.  Fjaut*  unb  IDärmeregulierung. 


Derengerung 
unö  <£vroette= 
rung  ber 
Fjaulgefäfee 
burd]  Üer= 
üeneinflujj. 


Weitere 
Hilfsmittel 
ber  Wärme; 
regulierung 


Der  Dorgang  ber  löärmeabgabe  finbet  felbfttätig  jo  jtatt,  baß  bie  Kälte*  ober 
IDärmeempfinbung,  oon  ber  äußeren  Ijaut  bem  3entralnerüenft)ftem  oermittelt,  auf 
bem  IDege  ber  Blutgef  äßneroen  bie  glatten  ITTuskelfafern  ber  Ijautblutgefäße 
entroeber  3ur  3ufammen3iehung  ret3t  — Derengerung  — , ober  3ur  (Erfcßlaffung  bringt 
- (Erweiterung  ber  Blutgefäße.  Rötliche  Wirkungen  können  aud)  beftimmte  f eelifd} e 
Dorgänge  burd)  Iteroeneinfluß  auf  bie  Blutgefäße  ber  l)aut  ausüben.  Bei  3orn, 
5urd)t  unb  Schreck  wirb  namentlich  bie  (5efid)tsl)aut  blaß  burd)  Derengerung  ber 
Fjautblutgefäße,  bie  ITtuskeln  ber  Fjaut  3iet)en  fid)  bei  Schrecken  3ujammen  ((Bänfe* 
ßaut)  unb  richten  bie  Kopfhaare  auf  (Sträuben  bes  f)aars).  Bei  freubiger  (Erregung 
erweitern  fid)  bie  Fjautgefäße : bas  Rntliß  färbt  fid)  lebhafter.  Die  (Erregung  ferner 
bes  Schamgefühls  übergießt  bie  t)aut  bes  (Befid)ts,  bes  Fjalfes  unb  ber  oberen 
Bruftgegenb  mit  Schamröte.  — 

3u  ber  burd)  bie  £)autblutgefäße  erwirkten  IDärmeregulierung  kommen  aber 
nod)  weitere  Hilfsmittel  f)bi3U.  XDie  bie  Dermehrung  ber  Kohlenfäureabgabe  bei 
Kälte  unb  beren  Derminberung  bei  töärme  3eigt,  fteigert  äußere  Kälte  ben  Stoff* 
umfaß  im  Körper  unb  bamit  bie  IDärmeer3eugung.  3n  ber  Kälte  fud)t  ferner 
ber  Körper  unwillkürlich  burd)  Tftuskelbewegungen  bie  IDärmeer3eugung  3U 
fteigern:  Sittern,  5ro^i^)au^ern-  (Ebenfo  fud)t  man  fid)  burd)  willkürlid)e  Klus* 
kelbewegungen  in  ber  Kälte  einen  t)öl)eren  ®rab  öon  IDärmeer3eugung  3U  Der* 
fdjaffen : Schlägen  mit  ben  Rrmen,  Saufen' auf  ber  Stelle  ujw.  3n  ber  Kälte  ift 
man  eben  311  heftigerer  ITTuskelbewegung  befonbers  aufgelegt,  man  empfinbet  fie  als 
wärmenb  unb  wot)ituenb.  Rnhaltenbe  frifdje  Bewegung  läßt  ftärkere  Kältegrabe  leid)t 
unb  ohne  Sd)aben  ertragen. 


Hi^?d]lag  unb 
Sonnenftid). 


unb  Sonnenftid). 


Unter  Fjißfd)lag  t>erftef)en  wir  eine  IDärmeanftauung  im  Körper  infolge  Störung 
ber  IDärmeregulierung.  IDirb  bei  ftarker  Suftwärme  eine  anhaltenbe  Körperbewegung 
(3.  B.  ITtarfd)  mit  fd)werem  (Bepäck)  ausgeführt,  fßoäert  bid)te  Bekleibung  bie 
IDärmeausftrahlung,  ift  burd)  hohe  £uftfeucf)tigkeit  (behexter  fymmel,  ©ewitterfdjwüle) 
bie  Sd)weißoerbunftung  gehinbert,  unb  herrfd)t  ba3U  IDinbftille,  ober  ift  burd)  fpär* 
lid)e  5Iüffigkeitsaufnahme  bas  Blut  eingebickt,  fo  baß  genügenbe  Sd)weißmengen  nid)t 
auf  bie  Fjout  treten  können,  bann  ift  bas  (5leid)gewid)t  3wifd)en  föärmeer3eugung 
bes  Körpers  unb  IDärmeabgabe  auf  ber  I)aut  geftört.  Die  IDärmeabgabe  ift  3U 
gering  - unb  es  finbet  eine  Steigerung  ber  Körperwärme  bis  3U  hohen  5iebergraben 
(41,5  bis  42°  ja  43°  finb  in  fold)en  5ällen  gemeffen)  ftatt.  (Es  tritt  meift  auf* 
fallenbe  Bläffe  bei  trockener,  welker  fjaut  ein,  bas  (5efid)t  erfd)eint  oon  gealtertem 
Rusfehen,  ber  Puls  wirb  fehr  häufig  unb  klein,  unb  ohnmächtig  brid)t  ber  Dom 
Fjißfdjlag  Betroffene  plößlid)  3ufammen.  3uweiten  tritt  unter  Fjer3lähmung  bann  ber 
Hob  ein  - wäßrenb  in  ben  meiften  $äUen  bei  3weckmäßiger  Beßanblung  fid)  bie 
£eute  wieber  erholen.  Befonbers  häufig  finb  5äUe  oon  Ijißfd)Iag  bei  marfd)ierenben 
(Truppen,  unb  am  meiften  finb  foldje  £eute  gef  ährbet,  bie  fehr  trockene  I)aut  hoben 
unb  fd)led)t  fd)wißen. 

Sur  Derhütung  bes  £jißfd)Iags  bei  längeren  IKärfd)en  ober  Kabfahrten  in 
ftarker  Fjiße  bienen  folgenbe  maßregeln:  TtTarfd)ierenbe  Rbteilungen  follen  nid)t  ge= 
jd)Ioffen  fid)  bewegen,  jonbern  in  geloderter  ITTarfdjreihe;  (Eornifter  ober  Kudtfaät 
follen  möglid)ft  Ieid)t  fein;  bie  Kleibung  barf  nirgendwo  beengen  unb  feft  fcßließen, 
unb  foll  namentlid)  um  ben  Fjals  lofe  fein;  auf  bem  ITtarfd)  foll  hiureicßenb  unb 
oft  IDaffer  getrunken  werben,  wogegen  alkoholhaltige  (Betränke  3U  meiben  finb. 


§ 182.  £eibesübung  im  Sreien  in  ben  t>erfcf)iebenen  3af)res3eit<m. 
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Die  f)tlfe  bei  einem  non  Fji^jcfylag  Betroffenen  beftefjt  roefentlirf)  in  folgenbent: 
Die  Kleiber  finb  3U  lockern,  (Bepäcklaft  3U  entfernen;  man  befprenge  bas  (Befidjt  unb 
bie  entblößte  Bruft  mit  kaltem  IDaffer,  reibe  fie  kalt  ab,  ober  iibergiefte  fie  mit  tDaffer; 
man  fjalte  bem  Bewufttlofen  Htl)er  ober  Salmiakgeift  an  bie  Hafe,  unb  fud)e  nad) 
wiebergekehrtem  Bcwufttfein  erregenbes  (Betrank  eirgupften;  in  fcf)weren  $ällen  mufe 
künftlid)e  Htmung  3ur  (Erhaltung  bes  Lebens  gemacht  roerben.  - 

Die  (Erholung  geht  bei  t)i^fd)lag  fet>r  langfam  nor  fid).  Der  Tob  kann  nod) 
nad)  Stunben  eintreten. 

Sonnenftid)  toirb  l)erbeigefül)rt  burd)  bie  (Einwirkung  l)ei^er  $onnenftral)len 
auf  ben  Kopf.  Das  (Befid)t  wirb  babei  ftark  rot,  als  3eid)en  heftigen  Blutanbrangs 
3um  (Bel)irn,  ber  (Bang  wirb  taumelnb.  Sd)liejglid)  tritt  Unfähigkeit  3U  weiterer 
Bewegung  unb  Bewufttiofigkeit  ein.  3ur  Derl)ütung  bient  eine  gut  uentilierte  leichte 
unb  bie  t)it3e  abl)altenbe  Kopfbebeckung:  weiter  Tropenhelm;  leichter  $trohhut ; 
$d)ut3  non  Kopf  unb  Hacken  burd)  Huflegen  eines  weiften  Tud)es;  (Einlegen  feud)ter 
Blätter  in  ben  t}ut.  — Bei  einem  Hnfall  non  Sonnenftid)  lege  man  ben  Befallenen 
mit  bem  Kopfe  ftod);  mad)e  kalte  Über(d)läge  auf  Kopf  unb  Bruft  ober  kalte  Über= 
gteftungen  ufw. 

3m  gan3en  ift  ber  f)iftjd)Iag  gefährlicher  als  ber  Sonnenftid);  hinterläftt  aud) 
nad)  Hbwenbung  ber  unmittelbaren  (Befahr  weit  längere  Hbfpannung  unb  Mattigkeit. 


§ 182.  £cibcsübuitg  im  freien  in  Öen  oerjd}ieöenen  3aijres3eiten.4cib5erlbnu,;9 

Öen  Der* 
fdjieöenen 

5ragen  wir  uns  nad)  bem  Dohergefjenben,  unter  weld)en  Umftänben  in  ben jaf)res3eiten. 
oerfdjiebenen  3ahres3e^en  Leibesübungen  im  $reien  3uträglid)  unb  empfehlenswert 
finb,  fo  ergibt  fid)  folgenbes.  Die  3uträglid)keit  ber  IDitterung  wirb  beftimmt  erftens 
burd)  bie  Luftwärme;  3weitens  burd)  bie  Luftfeud)tigkeit;  brittens  burd)  bie  Luft* 
bewegung  ober  IDinbftärke. 

1.  Luftwärme.  Bei  3urtel)menber  Luftwärme  über  27,5"  C.  l)inaus  ift  bei 
körperlid)er  Hrbeit,  wie  fie  bie  Leibesübungen  erforbern,  bie  IDärmeregulierung  eine 
erfd)werte,  fo  baft  Ieid)t  Überhiftung  unb  (Erfd)laffung  eintritt.  Umgekehrt  oolbpeht 
fid)  mit  finkenber  Luftwärme  bie  IDärmeregulierung  bei  Muskelarbeit  immer  Ieid)ter, 
bas  (Befühl  ber  ^rifd)e  nimmt  3U.  (Erft  wenn  bie  IDärmeabgabe  gröfter  wirb  als 
bie  burd)  Muskelbewegung  neu  er3eugte  IDärme,  tritt  an  Stelle  bes  (Befül)ls  ber 
5rifd)e  bas  ber  Kälte,  unb  wirkt  erftarrenb  auf  ben  Bewegungstrieb.  Dabei  kommt 
allerbings  Diel  auf  bie  (Bewohnung  unb  Hbhärtung  bes  (Einjelnen,  ferner  auf  bie 
Hrt  feiner  Bekleibung  unb  ben  Umfang  ber  KTuskelbewegung  an. 

2.  Luftfeuchtigkeit.  KTit  Feuchtigkeit  gefättigte  heifte  £uft,  bie  als  erfd)laffenbe 
Sdjwüle  empfunben  wirb,  erfd)wert  halb  bie  IDärmeregulierung  unb  ift  3111*  Dor=  hem  19 
nähme  ftärkerer  Leibesübung  nid)t  geeignet.  Trodiene  heifte  Luft  fciugt  bagegen  ben 
Sd)weift  halb  auf  unb  gewährt  bei  leid)terer  körperlid)er  Hrbeit  einen  f)inreid)enben 

(Brab  oon  Hbkühlung. 

Bei  niebrigen  tDärmegraben  bis  3U  gröfterer  Kälte  hina^  tüirb  Lufttrockenheit 
gut  ertragen.  3ft  bagegen  bie  kalte  Luft  mit  5euchÜ9keit  bis  3ur  Uebelbilbung 
überfättigt,  fo  feftt  fid)  bie  Luftfeuchtigkeit  in  ben  Kleibern  feft,  mad)t  biefe  unburd)* 
läjfig  unb  binbet  weit  mehr  IDärme,  als  bie  kalte  Luft  an  fid)  tun  würbe,  wenn 
fie  trocken  wäre.  IDir  frieren  felbft  bei  Körperbewegung  in  Uebelluft  mit -j-6°  C., 
währenb  wir  uns  wohl  fühlen  unb  angewärmt  oon  ber  ftral)lenben  XDinterfonne  an 
einem  trodmen  IDintertage  mit  — 5°C. 
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£ufts  3.  £uftbemegung.  ITTäfzige  IDinbftärke  ift  oor  allem  angenehm  bei  höheren 

ctoegimg.  ßraken  öon  £uftmärme,  6a  fie  öie  Rbburtftung  unb  bamit  bie  Rbküf)Iung  ungemein 
förbert.  Bei  nieberer  £uftmärme  oermel)rt  bagegen  £uftbemegung  bie  Rbküf)lung  3U 
fel)r  unb  oerurfad)t  halb  Kälteempfinbung.  Stark,  ja  unangenehm  empfinblid)  küf)lt 
heftiger  IDinb  bei  Kältegraben  ab.  - 

tDas  bie  Hrt  ber  im  $reien  oor3unel)menben  £eibesübungen  betrifft,  [0  mufz 
bieje  fid)  bert  augenblicklichen  tDitterungsoerhältniffen  an3upaffen  miffen.  Hur  bann 
oerhüten  mir  einer jeits  Überhang,  anbererfeits  (Erkältung  unb  5r°ft9efül)I,  menn 
mir  bei  ftarker  IDärme  leichtere  Körperbemegung  machen,  bei  mittlerer  IDärme  uns 
fd)on  mehr  3umuten,  bei  Kälte  aber  anhaltenbe  unb  möglichst  ausgiebige  Bemegung 
oerlangen. 

Bei  kalter  £uft  im  I)erbft  unb  IDinter  ift  eine  anhaltenbe  Bemegung,  mie  fie 
ber  £auf,  ftrammer  ITtarfd),  Jufeballfpiel,  Scf)littfd)uhlaufen  u.  bergl.  oerlangen,  mohl 
3uträglid).  Uid)t  bagegen  eigentliches  (Turnen.  Umgekehrt  follte  man  keinen 
ball  in  ber  3uIil)Ü3e  fpielen , jonbern  fold)e  BaUfpiele , meld)e  ben  Spielern  häufig 
größere  Rut)epaufen  gemähren  (dorball;  $d)lagball  ufm.). 

IDir  können  mithin  311  allen  3ahres3eiten  £eibesübungen  im  $reien  be= 
treiben.  (Es  kommt  nur  barauf  an,  bafz  biefe  £eibesübungen  ben  jemeiligen  XDitte= 
rungsoerhältniffen  entjpred)enb  gemählt  finb.  — 


Oie  Kleidung.  § 1(85.  Oie  Wertung. 

(Briinbe  ber  (Befunbheit,  Sittlichkeit  unb  Sd)önl)eit  3mingen  einen  großen  (Teil 
ber  UTenjd)heit,  ihren  Körper  mit  Kleibungsftiicken  mehr  ober  meniger  3U  umhüllen. 
Die  Bcfriebigung  bes  $d)önl)eitsfinns  nad)  ber  5orm  ber  Kleibung,  fomie  nad)  5arbe 
unb  Koftbarkeit  bes  Kleiberftoffes  unb  fonftigen  Rufputzes  fteht  babei  3unäd)ft  mohl 
in  letzter  £inie.  IDas  bie  Sittlichkeit  betrifft,  fo  t)a*  bie  größere  ober  geringere 
Dollftänbigkeit  ber  Bekleibung  an  unb  für  fid)  bamit  nid)ts  3U  tun:  hier  finb 
lebiglid)  bie  entfpred)enben  Begriffe  unb  Hnfd)auungen  bei  ben  oerfd)iebenen  Dölkern 
mafzgebenb.  (Eine  nackte  junge  IDilbe,  bie  allenfalls  einen  fd)malen  f)üftfd)ur3  trägt, 
mag  höd)ft  fittfam  erfd)einen,  mährenb  eine  herausforbernb  gekleibete  ober  gar  aus= 
ge3ogene  (Europäerin  fid)  höd)ft  fd)amlos  3eigt. 

(Es  ift  alfo  oor  allem  bas  gefunbt)eitlid)e  Bebiirfnis,  meld)es  ben  tTCenjd)en, 
bem  kein  bid)tes  ^aarkleib  mie  ben  (Eieren  gegeben  ift,  3toang,  fid)  mit  fd)led)ten 
IDärmeleitern  30m  Schutz  gegen  Kälte  unb  Uäffe  3U  umhüllen.  Uur  fo  oermod)te 
ber  IKenfd)  allen  Unbilben  oon  Klima  unb  XDetter  3U  trogen  unb  ben  (Erbball  00m 
äquator  bis  in  bie  Polarregionen  3U  befiebeln  unb  3U  beoölkern. 

Die  felbfttätige  IDärmeregulierung  ber  f)aut,  mie  mir  fie  oben  kennen  gelernt, 
erhält  in  ber  Kleibung  eine  fel)r  mirkfame  Unterftü^ung , fie  mirb  3um  (Teil  burd) 
bie  Kleibung  erfefct.  Der  Hustaufd)  3mifd)en  Körper*  unb  £uftmärme,  bei  großen 
XDärmeunterfd)ieben  beiber  unb  bei  ftarker  Derbunftung  für  bie  blofze  Ejaut  mehr 
mie  empfinblid),  mirb  burd)  bie  Kleibung  oerlangfamt,  unb  oon  ber  I)aut  meg  an 
bie  Rufzenfläd)e  ber  Kleibung  oerlegt. 

Unfere  tjaut  gibt  Körpermärme  an  ihre  Umgebung  ab;  erftens  burd)  £eitung; 
3meitens  burd)  Strahlung;  brittens  burd)  tDaf  feroerbunftung  (Schmeiß).  3nbem 
bie  Kleibung  biefen  EDärmeoerluft  ftark  einfd)ränkt,  mirb  bem  Körper  IDärme  erhalten. 
(Es  braucht  meniger  ungenu^t  ab3ugebenbe  IDärme  im  Körper  burd)  Derbrennung 
oon  Uahrungsftoffen  er3eugt  3U  merben.  Die  Kleibung  fd)ützt  alfo  oor  unnötigen 
IDärmeausgaben  unb  fpart  Uahrung. 
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Die  IDärnte,  tx>eld)e  unfere  I)aut  ausftraßlt  unb  burcß  Seitung  oerliert,  wirb  tDärme* 
3unäcßft  in  bie  Kleibung  ausgeftraßlt.  Sie  wärmt  bie  Suftfcßicßt  3wifcßen  Kleibung ö stra^iung^ 
unb  Xjaut,  fotoie  bie  £uft  in  bert  Poren  bes  Kleiberftoffs.  Da  £uft  ein  fcßlecßterunö  Cettung- 
IDärmeleiter  — im  (Begenfaß  3um  IDaffer,  welcßes  ein  guter  IDärmeleiter,  wesßalb 
bem  entblößten  Körper  eine  Suft  non  22 0 C.  roarm  fcßeint,  bagegen  ein  Bab  oon 
22"C.  küßt  — ( fo  toirb  auf  biefe  IDeife  bie  Körperwärme  nur  feßr  langfam  abgegeben. 

Scßott  baraus  geßt  ßeroor,  baß  mehrere  Sagen  oon  bünnen  Kleibungsftoffen  über= 
einanber,  bereu  jebe  eine  Suftfcßicßt  3wifd)eit  fid)  faßt,  fd)Iecßter  leiten  unb  baßer 
wärmer  ßalten  als  ein  einiges,  wenn  aud)  nocß  jo  bidies  Kleibungsftück  auf  bloßem 
£eibe  getragen.  (Es  ergibt  fid]  baraus  ferner,  baß  ein  lockerer  poröjer  unb  Iuft= 
ßaltiger  Stoff  - entfprecßenb  bem  Pel3=,  IDolk  ober  5e^er^^e^  ^er  — , weil 

bie  IDärme  fcßlecßt  leitenb  unb  langfam  ausftraßlenb,  weit  wärmer  ßält,  als  ein  gut 
leitenbes,  wenn  aud)  nod)  jo  bickes  unb  berbes  ITTaterial,  wie  3.  B.  £eber. 

Hm  fd)Ied)teften  leiten  unb  wärmen  am  meiften,  weil  oiele  £uft  3wifd)en  fid) 
faffenb:  Pe^werk,  Dunen,  roße  Seibe,  $d)afwolle.  Beffer  leiten  unb  wärmen  weniger: 
Baumwolle,  Slacßs,  gebreßte  Seibe. 

Dabei  ift  oorausgefeßt,  baß  biefe  Stoffe  trocken  finb.  Haffe  ober  feucßte  Kleiber, 
bereu  Poren  alfo  ftatt  mit  £uft  mit  IDaffer  ausgefüllt  finb,  werben  ftets  3U  guten 
XDärmeleitern.  Daßer  ent3ießen  fie  bem  Körper  weit  meßr  IDärme  unb  er3eugen  bas 
(Befüßl  bes  5röftelns. 

H)id)tig  ßinficßtlid)  ber  IDaßl  ber  Kleibungsftoffe  ift  ißr  Huffaugungso  er  = 
mögen  für  jlüffigkeit.  (Ein  gleicßes  (Bewicßt  IDoXIe  oermag  hoppelt  fo  oiel 
5Iüffigkeit  (tjautfcßweiß)  auf3uneßmen  als  Seinen;  bas  Seinen  gibt  aber  bie  auf=  öunftung  oon 
genommene  $Iüffigkeit  hoppelt  fo  fcßnell  ab  unb  trocknet  um  fo  oiel  fcßneller.  3n=  51u’’19hctt' 
folge  biefer  fd)nelleren  Derbunftung  wirkt  Seinen  nacß  Durd)feud)tung  ftark  unb 
plößlicß  abküßlenb;  nicßt  fo  bie  tDoIIe  unb  bie  Baumwolle,  weil  ßier  bie  ^eu^tig* 
keit  nur  langfam  wieber  abgegeben  wirb. 

(Eine  fogenannte  „Hormalkleibung"  gibt  es  nicßt:  bemt  bie  Regulierung  ber 
XDärmeabgabe,  bie  wicßtigfte  Hufgabe  3weckmäßiger  Kleibung,  geftaltet  ficß  oer= 
fd)ieben  je  nad)  ben  oorßanbenen  äußeren  Umftänben,  fo  baß  bie  Hrt  ber  Bekleb 
bung  biefen  aud)  in  oerfcßiebener  XDeife  jebesmal  an3upaffen  ift. 

$ür  unfer  Klima  wirb  eine  3wedimäßige  Bekleibung  fid)  nacß  ben  folgertben 
(Brunbfäßen  geftalten  miiffen. 

1.  tjinficßtlicß  ber  Unter  kleibung  ift  oorab  3U  forbern,  baß  ber  Bekleibungs= 
ftoff  gut  luftßaltig  unb  luftburd)gängig,  b.  ß.  locker  gewebt  fei  unb  eine  rauße 
©berfläcße  befiße.  Solcße  Stoffe  finb:  lodiere  BaumwolK  unb  IDolIftoffe  (Ürikot; 

5Ianell);  THifcßungen  beiber  (tjobelftoff);  (Bewebe  aus  Ramießfafer;  allenfalls  aud) 
ßanbgewebtes  grobes  Seinen. 

Die  Raußigkeit  eines  Stoffes  wirb  bewirkt  burd)  bie  oon  feiner  ©berfläcße  ab= 
fteßenben  $afern  unb  $äferd)en,  weld)e  gewiffermaßen  als  Stüßfafern  ber  Xjaut  auf= 
liegenb,  eine  Suftfcßicßt  3wifcßen  Xjaut  unb  Stoff  laffen.  (Ein  glatter  Stoff  (feines 
Seinen)  bagegen  klebt  fd)on  bei  leicßtem  $d)weiß  ber  Körperoberfläd)e  an  unb  oer= 
ßinbert  bie  Derbunftung. 

Rauße  Stoffe  neßmen  bie  abfcßilferuben  Scßüppcßert  ber  Xjaut,  fowie  ben  an= 
ßaftenben  F>auttalg , alfo  ben  Xjautfdßmuß,  leidet  auf:  ein  raußes  Fjemb  wirb  leid)t 
fcßmußig. 

(Blattes  Hnter3eug  bagegen  bleibt  felbft  3war  reiner,  läßt  aber  jenen  Scßmuß 
auf  ber  Xjaut  fißen.  IDer  glattes  Seinen  als  Xjembftoff  trägt,  muß  ßäufiger  haben; 
wer  raußes  Unter3eug  trägt,  muß  ßäufiger  feine  Unterkleidung  wcd)fcln  unb  ßäu= 
figer  biefe  wafcßen  laffen.  hierbei  fei  bemerkt,  baß  IDolIftoff  nur  mit  lauem  IDaffer 
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(Ober* 

bleiöung. 


Kleibung 
bei  £etbes= 
Übungen. 


CEurn=  unb 
$port= 
kleibung. 


gemafd)en  werben  (oll,  ba  er  in  fyetfoem  tDafd)waffer  abgebrüht  ftark  oerfity.  Bet 
Baunttoolle  ift  bas  roeniger  ber  5a^- 

U)oUe  wirkt  bet  fetjr  empftnbltdjer  F?aut  leid)t  ret3enb,  namentlich  im  Sommer; 
es  erzeugt  3udten  ber  Fjaut  unb  felbft  Fjautausfd)lag.  Rud)  hierin  ftel)t  Baumroolle 
günftiger  ba.  5ür  bie  roärmere  3al)res3eit  finb  bie  lockeren  Baumtoollengeroebe  als 
Fjembenftoff  baf)er  uo^iehen,  mäf)renb  IDollftoff  ebenfalls  im  IDinter  3m eckmä feiger 
ift.  Bie  l)or3Üge  bes  einen  wie  bes  anberen  (inb  aber  nid)t  fo  groft,  als  baft  nicf)t 
aud)  bie  (Bewohnung  mit  entfd)eibenb  ins  (5emid)t  fiele. 

(5ait3  3U  uerwerfen  ift  bas  (Tragen  gebügelter  unb  geftärkter  Unterkleid 
bung.  Benn  bas  Bügeln  unb  Stärken  oerbrängt  bie  £uft  aus  ben  Stoffen  unb 
mad)t  fie  bid)t  unb  unburd)läffig.  Bas  geftärkte  <Dberf)emb  beeinträd)tigt  bie  Burcfp 
lüftung  ber  Fjaut  auf  ber  gefamten  Bruft=  unb  oberen  Baudjgegenb.  (Es  miber= 
fprid)t  ben  (Brunbfä^en  einer  richtigen  (5efunbl)eitspflege  aud)  bann,  roenn  barunter 
ein  3tr>eckmäfpges  Unterl)emb  getragen  roirb.  3n  biefem  Punkte  ift  bie  männer* 
kleibuttg  3weifelsol)ne  reformbebürftig. 

U)as  nun  bie  (Dberkleibung  betrifft,  fo  mufc  aud)  biefe  luftburdjläjfig  fein. 
Biefer  Bebittgung  genügen  bie  gebräud)lid)en  (Eud)e  übrigens  in  ben  meiften  5äUen. 
Httbers  r>ert)ält  es  fid)  mit  ben  $utterftoffen  für  bie  (Dberkleibung.  Benn  hier  roerben 
3umeift  glatte,  fd)led)t  burd)Iüftbare  unb,  wenn  fie  feud)t  geworben,  gän3lid)  unburdp 
läffige  Stoffe  beoor3ugt,  fd)on  roegett  bes  befferen  F>alts , roeld)en  biefe  härteren 
glatten  3euge  für  ben  „Sit}"  ber  Kleibuttg  nad)  Schnitt  unb  5orm  getoäl)ren.  Bies 
gilt  befonbers  für  bie  Kiickenfläd)e  foroie  für  bie  5ütterung  ber  Bruftteile  ber  löefte. 
Sold)  glattes  5utter3eug  oerl)inbert  bie  töafferoerbampfung  aus  ber  Kleibung  nad) 
auften  t)in.  (Es  follte  unter  aUen  Umftänben  burd)  lodter  geroebten  Stoff,  3.  B. 
leid)ten  5^ane^r  erfejjt  roerben. 


§ (84.  Kleibuttg  bei  £eibe$iibungen. 

IDas  bie  3meckmäfpgfte  Kleibung  bei  Seibesiibungen  betrifft,  fo  mu^  l)ier  unter= 
fd)ieben  roerben  eine  nur  3eitroeilig  3ur  X)ornal)me  anftrengenberer  Beroegung  an= 
gelegte,  unb  rtad)l)er  mit  bem  HUtagsgeroanb  roieber  umgetaufd)te  Gurn=  ober  Sport= 
kleibung,  unb  eine  Kleibung,  bie  3U  Bauerübungen  - roie  mehrtägige  Kabfal)rten, 
5uferoanberungen  u.  bergl.  getragen  roerben  foll.  Bie  Rnforberungen  an  beibe 
roerben  fid)  uom  gefunbl)eitlid)en  Stanbpunkte  nerfd)ieben  geftalten.  TDenn  el)ebem 
3al )n  unb  feine  $cf)üter  nid)t  nur  auf  bem  (lurnplatje,  fonbern  aud)  bei  längeren 
IDanberfat)rten  Hn3Üge  aus  grauem  Seinen  (£einent)emb,  3a&e  unb  lange  F)ofe  aus 
Seinen)  trugen,  fo  mar  biefe  <Trad)t  l)öd)ftens  für  roarme  trodme  Sommertage  3meck= 
mäfpg,  im  übrigen  aber  fo  ungeeignet  als  tnöglid).  Biefe  alte  üurnerkleibung  ift 
bal)er  heute  fo  gut  roie  gä^lid)  ausgeftorben. 

5ür  ben  Übungspla^  l)a^en  fid)  bie  poröfen  unb  leid)ten  Stoffe,  roie  fie 
namentlid)  aus  Baumroolle,  IDolIe,  geroebt  ober  geftrickt,  in  fo  mannigfacher  Rrt  ge= 

fertigt  roerben,  allenthalben  (Eingang  oerfd)afft.  namentlich  ber  5b*nell  unb  bie  uer= 

fd)iebenen  (Erikotgewebe,  rteuerbings  and)  F)emben  aus  Kamiehfafern,  fittb  mit  Ked)t 
beuor3ugt.  fynfichtlid)  bes  Schnitts  ber  (Eurn=  unb  Sportkleibung  ift  alles  311  uer= 
meiben,  roas  bie  oolle  Bewegungsfreiheit  3U  beeinträd)tigen  uermag;  nirgenbroo  barf 
bie  Kleibung  beengen,  ben  Rtemgang  beeinträchtigen  ober  gar  ben  Blutlauf  in  ben 
oberflächlichen  Blutabern  harnen,  roie  bies  3.  B.  enge  F)alskragen  ober  Strumpfbänber 
unter  bem  Knie  3U  tun  uermögen.  Bas  l)emb  fei  bal)er  um  ben  F>als  weit;  bie 

Rrmel  bes  F)embes  finb  kur3  3U  tragen,  ober  roenn  lang,  fo  bod)  nid)t  über  bem 
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l)anbgelenk  fefter  anfd)liegenb.  3u  oertoerfen  finb  fefte  £eibriemen  3um  galten  ber 
t)ofen,  roeil  fie  bie  Baud)atmung  befjinbern.  $üx  £eibesiibungen,  toeldje  ungel)in= 
berte  Bewegung  ber  Beine  oerlangen,  rote  £aufen,  5ufe=  unb  Sd^Iagballfpielen, 
Rabfafyren,  Rubern  ufto.  finb  kur3e  Kniefyofen,  roel d)e  um  bas  Knie  felbft  nid)t  feft 
fd)Iiegen  bürfen,  am  3toektnägigften.  Da3u  toerben  entroeber  lange,  über  bas  Knie 
»reicfyenbe  Strümpfe  getragen,  ober  gan3  kur3e  3um  Rnfang  ber  biken  töabe  reid)enbe 
Strümpfe,  fo  bag  Knie  unb  obere  IDabe  nakt  bleiben.  Bei  ber,  in  manchen  <Iurn= 
nereinen  nod)  beoor3ugten  langen,  bis  ans  Sprunggelenk  reicgenben,  ober  gar  mit 
einem  Steg  unterhalb  ber  $ugfol)le  befeftigten  unb  gefpannten  t)ofe  roirb  bei  ber 
Beugung  roie  bei  bem  Dorftreken  bes  Beins*  jebesmal  ein  IDiberftanb  bes  fid)  fpan= 
nenben  Beinkleibes  3U  überroinben  [ein.  IRag  biefer  aud)  beim  ei^elnen  £auf[d)ritt 
u[u).  ein  geringer  [ein:  für  bie  gan3e  ITTenge  ber  Ein3elbetoegungen  beim  3urük= 
legen  einer  Streike  fummieren  fid)  biefe  kleinen  tDiberftänbe  berart,  bag  bie  ge= 

[amte  (Be[d)toinbigkeit  ber  5ortbetoegung  eine  t)erabfegung  erfährt.  Die  Rusbreü 
tung  ber  $piel=  unb  Sportoereinigungen  t)at  beroirkt,  bag  3U  £eibesiibungen  im 
5reien  bie  Kniel)ofe  immer  mct)r  3ur  allgemeinen  Erad)t  roirb. 

RIet)r  Übereinftimmung  l)errjd)t  heute  in  ber  Bekleibungsfrage  bei  Übungen  roie  H^auen=b  . 
(Turnen,  Rabfal)ren  unb  Spielen  für  bas  toeiblidje  (Befcf)Ied)t.  Steife  Korfetts,  \eceSfes*  Cl 
roie  früher  ausgefiit^rt,  finb  l)ier  ebenfo  3U  oertoerfen,  als  ber  einpreffenbe  Druk  ubun9<m* 
einer  Reihe  non  Unterröken,  bie  über  ben  fjiiften  feft  umgefd)nürt  finb.  Dag  bas 
plöglidje  Rblegen  bes  Korfetts  roegen  ber  $d)toäd)e  ber  Rükenmuskeln  feine  Bebenken 
W,  ift  früher  fdjon  ausgefügrt  (f.  § 58).  3toekmägige  Unterkleibung  mad)t  bie 
oielen  Unterröke  entbefyrlid).  Das  ©berkleib  beftegt  3toekmägig  aus  lofer  Blufe  fo= 
roie  bem  fogen.  geteilten  Rok  (roeite  unb  faltige,  bis  3um  Knie  ginabreicgenbe 
Pumpgofe). 

5ür  tDanber  = unb  Bergfahrten,  grögere  Rabausfliige  ufro.  ift  auf  ge=K1Cßa"c9rsbct 
funbt)eitsmägige  Bekleibung  gari3  befonberes  (Beroidjt  311  legen.  Poröfe  Unterkleibung,  Übungen. 

3.  B.  Itegjake  aus  5lad)sfafer,  barübcr  l)emb  aus  Reformbaumtoolle  hat  fid)  Dielfad) 
beroährt.  Die  ©berkleibung  befteht  am  beften  aus  geroebtem  ober  geftriktem  tDoiü 
ftoff,  unb  3toar  finb  bie  £obenftoffe  3ur3eit  bie  mit  Red)t  allgemein  beoor3ugten  ge= 
morben.  Der  £obenmantel  als  fcgügenber  Überrourf  bei  tDetter  unb  Regen  kann  burd) 
3mprägnierung  unburd)läffig  gegen  bas  Einbringen  non  tDaffer  gemad)t  toerben. 

Der  Stoff  toirb  mit  einer  £öfung  oon  Rlaun,  Bleieffig  unb  (Betatine  bef)an= 

beit.  Diefe  Smprägnierung  oerminbert  3toar  bie  Poröfität  unb  Durd)Iüftbarkeit, 
unb  3toar  um  10°/o  ettoa,  hebt  aber  bie  Dentilation  burd)  bie  Kleibung  nicht  auf, 
mie  bies  bei  (Bummü  unb  Kautfd)uküber3tehern  ber  5all  ift.  £egtere  finb  bager 
burd)aus  un3toekmägig.  3mmerhin  follte  man  nur  fold)e  Überkteiber  imprägnieren 
Iaffen,  toe!d)e  nicht  bauernb,  fonbern  lebiglid)  bei  Untoetter  getragen  toerben.  Da3u 
fei  nod)  bemerkt,  bag  bie  fo  hergeftellte  H)afferbid)tigkeit  nur  oon  befegränkter 

Dauer  ift,  fo  bag  es  fid)  empfiehlt,  ab  unb  3U  bie  3mprägnierung  toiebergolen  31t 
Iaffen.  - 

Be3üglid)  ber  Kopfbebekurtg  toäre  es  tt)ünfd)ensroert,  toenn  bas  ekelhafte 
Sd)tt)eigleber  enblid)  einmal  aus  ben  Fjüten  oerfd)tt)änbe.  Rn  beffen  Stelle  ift  nament* 
lid)  für  tDanberungen  unb  Reifen  ein  toeid)er  töolk  ober  ^lanellftreifen  unbebingt 
t)or3U3iel)en. 

Über  bie  3toekmägigfte  $ugbekleibung  ift  fd)on  früher  bas  nötige  gejagt.  — 


Sdjmiöt,  Unfer  Körper. 
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(Erkältung 
unö  flb= 
tjärtung. 


fd)mereren  (Erkrankungen  auf  eine  „(Erkältung"  als  Urfad)e  3urück3ufüf)ren. 
XTIit  unfehlbarer  Sicherheit  meih  6er  (Erkrankte  oft,  bah  er  an  öem  unb  bem  (Tage 
um  jo  unb  jo  oiel  Uhr  ba  ober  bort  im  3ug  geftanben,  nachbem  er  oorljer  ftark 
gejd)tr)iht  ha&e  ufm.  $o  roenig  es  3U  leugnen  ift,  bah  rheumatifcf)e  $chmer3en  in 
IHuskeln  unb  (Belenken,  unb  bah  Katarrhe  bejtimmter  Schleimhäute  (Uafe,  t)als, 
Darm)  burd)  plö^lichen  ftarken  Eemperaturmed)fel  unb  bamit  oerbunbenen  [tarken 
XDärmeoerluft  auf  einem  Seile  unjerer  f)aut  entstehen  können,  jo  fidjer  ift  es,  bah 
bie  Erkältungsfurd)t  bie  jd)limmfte  U)ur3el  ber  Erkältungskrankheiten  bilbet,  inbem 
fie  bie  Deranlagung  31t  Erkältungskrankheiten  erft  heran3ieht.  Die  meitoerbreitete 
£uftfd)eu,  bie  5urd)t  oor  jebem  kühleren  £uft3ug,  bas  Übermaß  an  erroärmenber 
bicker  Kleibung,  ber  (Bebraucf)  non  bicken  roarm  gehegte  Sd)Iaf3immer 

unb  roas  alles  (onft  nod)  gefd)iet)t , um  unjere  Jjaut  jo  red)t  3U  oermeid)Iid)en, 
ihrer  natürlichen  Jähheit  ber^  IDärmereguIierung  3U  berauben  unb  gegen  jeben 
Semperaturmed)fel  unb  jeben  £uft3ug  empfinblid)  3U  mad}en,  (djafft  uns  erft  recht 
bei  ber  harmlofeften  (Belegent)eit  Schnupfen,  duften  unb  rt)eumati[d)es  Ziehen.  3m 
baprifdjem  (Bebirge  jagen  bie  Bauern:  „er  ha*  ficf)  überhitjt"  — genau  ba,  too  für 
uns  eine  Erkältung  aufter  Smeifel  3U  ftehen  fdjeint.  IDer  meih,  ob  es  für  bie  (Be= 
funbheit  unb  Jrifdje  in  mand)en  Dolksfd)id)tert  nicht  beffer  märe,  menn  man  ftatt 
ber  5urd)t  nor  Erkältung  anfinge,  fid)  nor  Überhang  3U  fürchten. 

Unb  bod)  fef)en  mir,  bah  £eute,  meld)e  3U  jeber  3<*hres3eit  in  Sturm  unb  IDetter 
ihren  Beruf  ausüben,  bah  3at)Ireid)e  Hrbeiter  unb  Beamte,  bie  tagtäglich  fid)  fdjroff 
med)jelnber  Eemperatur  unb  fd)arfer  Sugluft  ausje^en  müffen,  bies  ohne  Schaben 
für  ihre  (Bejunbheit  tun,  ja  non  Erkältungskrankheiten  mehr  oerfd)ont  finb  als 
ber  ftets  für  behagliche  IDärme  am  Körper  bejorgte  unb  jeben  £uft3ug  ängftlid) 
meibenbe  Stubenarbeiter. 

Es  ift  aljo  möglich,  fid)  fo  3U  er3iehen,  bah  bie  fjaut  gelegentliche  Rbkiit)Iung 
burd)  ftarken  Eemperaturmed)fel  gan3  gut  ertragen  kann,  unb  bah  all  bie  Schrecken 
ber  Zugluft,  ber  jd)nellen  Rbküt)Iung  nad)  Erhitzung  ufm.  3U  teeren  (Befpenftern 
merben. 

Abhärtung.  Sold)e  Rbhärtung  unb  XDetterfeftigkeit  ift  3mei'fellos  and)  ein  mertoolles 


Siel  rechter  £eibeser3iehung.  3u  einer  harmonifd)en  Körperer3iehung  gehört  and) 
bie  Er3iet)ung  ber  fjauttätigkeit.  Deshalb  muh  immer  mieber  barauf  hmgamefen 
merben,  bah  £eibesübungen  im  5reien,  in  rechter  5orm  3U  allen  3at)res3eiten  be= 
trieben,  gan3  befonbers  ben  Körper  3ur  Ertragung  non  fyhe  unb  Kälte,  non  IDinb 
unb  IDetter  ftät)tt.  5ür  eine  3ugenb,  meld)e  ben  f)auptteil  ihrer  Eage$3eit  im 
Sd)ul3immer  ober  im  häuslichen  Rrbeits3immer  3U3ubrtngen  hat,  für  ben  t)anbmerker, 
ben  Rrbeiter,  ben  Schreiber,  ben  Kaufmann,  bie  ihren  Beruf  non  morgen  bis  Rbenb 
im  gejd)loffenen  Kaume  ausüben  müffen,  finb  körperliche  Übungen  ebenfalls  unb 
ausfd)liehlid)  im  gefd)toffenen  Kaum  ber  Eurnhalle  nid)t  bie  richtige  Rrt  gefunbl)eit= 
lid)er  £eibesübung.  Sie  muh  fid)  unbebingt  mit  entfpredjenber,  b.  h*  reid)lid)er 
Bemegung  im  5re^en  ergäben. 

3nfofern  ift  bie  ftarke  Zunahme  bes  Kabfahrens,  ift  ber  Ruffd)mung  bes 
Eislaufs  unb  anberer  tDinterjports  in  Deutfd)lanb  bebeutungsooll  für  bie  allgemeine  (Be= 
funbheitspflege,  als  baburd)  ber  5reube  an  Bemegung  im  freien  aud)  bei  ungünftigerer 
IDitterung  unb  in  IDinterkälte  in  meiten  Sd)id)ten  ber  Beoölkerung,  namentlid) 
ber  3ugenb,  Dorfd)ub  geleiftet  unb  bas  Bebürfnis  nad)  frifd)er  reiner  Rtemluft 
t>ermel)rt  morben  ift. 


186.  Hautpflege  öurd)  Bäöer. 
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3nöes  3ur  rechten  Hautpflege  unö  öamit  3ur  Bekämpfung  6er  (Erkältungsam 
läge  unö  (Erkältungsfurdjt  gehört  nod)  meßr.  (Es  gehört  60311  hinlänglich  marme, 
6en  3al)res3etten  angepaßte,  aber  nie  3U  marme,  6en  Huts  frei  laffenöe  unö  öamit 
öie  nrid)tigen  plsorgane  abßärtenöe  Kleiöung,  ftete  Sorge  für  gut  gelüftete  unö 
mäßig  roarme  aber  nie  überße^te  tDoßnräume.  Hußeroröentlid)  Dermeid)lid)en  ge= 
ße^te  Sd)Iaf3immerf  foroie  fjäufer  mit  äentralßepng,  mo  aud)  fämtlicße  $1  ur=  unö 
(Treppenräume  gleid)mäßig  ermärmt  finö.  (Ein  Drittel  unferer  £ebens3eit  bringen 
mir  im  Scßlafraum  311  — unö  ob  man  öort  oeröorbene  iibermarme  £uft  einatmet, 
oöer  ftets  frifd)  erneuerte,  öas  mad)t  für  öas  körperliche  tDoßlfein  Diel  aus.  (Es 
ift  ein  leichtes,  öurd)  ein  geöffnetes  (Dberlid)t,  oöer  einen  halb  offenen  Jenfterflügel 
öie  rtad)t  ßinöurd)  für  ftete  (Erneuerung  öer  Schlafftubenluft  3U  forgen  - aud)  im 
tDinter.  IDer  öie  tDoßltat  öanon  empfunöen,  fd)eut  öas  iibermärmte  faft  oor 
jeöem  £uft3ug  nerfd)Ioffene  unö  oerßängte  Sd)lafgemad).  Don  „(Erkältung“  ift, 
menn  man  geniigenö  marm  3ugeöedit  ift,  keine  Heöe. 

(Es  gehört  nor  allem  aber  3111'  Rbßärtung  eine  regelmäßige  Hautpflege  öurd) 
kühle  Bäöer. 


§ J86.  Hautpflege  öurd)  Bäöer.  Hautpflege 

Don  öen  Husfd)eiöungen  öer  put  öünften  öie  gasförmigen  öurd)  öie  Kleiöung 
ab;  öas  IDaffer  öes  Scßmeißes  mirö  non  Öen  Kleiöern  aufgefaugt.  Dagegen  bleiben 
mehr  oöer  meniger  auf  öer  Haut  3uriick  nad)  Deröunftung  öes  Scßmeißes  öeffen 
fefte  Beftanöteile,  alfo  Sal3e  unö  Jette;  ebenfo  F>auttalg.  Da3u  kommen  öie  ab= 
geftoßenen  Sd)üppd)en  öer  ©berßaut.  $0  feßt  jid)  öurd)  öie  Hauttätigkeit  allein 
fd)on  ftets  eine  Sd)id)t  non  Jett,  Sal3  unö  üerßornten  Sd)iippd)en  auf  öer  ©berßaut 
an,  oerftopft  öie  Poren  öer  Haut,  ö.  ß.  öie  Rusfüßrungsgänge  öer  Sd)toeiß=  unö 
üalgörüfen,  unö  beeinträchtigt  öie  fo  mid)tige  Hbfonöerungstätigkeit  öer  put.  Dies 
namentlid),  menn  jener  fettige  Hautüber3ug  nod)  eine  Beimifd)ung  non  Scßmuß  unö 
Staub  non  außen  erfährt.  Daß  3m:  (Erhaltung  einer  ungehemmten  gefunöen  Haut= 
tätigkeit  eine  häufigere  (Entfernung  öiefes  Hautübe^ugs  unö  3toar  mittels  marmer  , roarme 
Bäöer  erfolgen  muß,  ift  ein  allererftes  (Erforöernis  öer  (Befuuößeitspflege  mie  öer  RclbX?.9S’ 
Reinlichkeit.  IDie  meit  mir  öarin  im  öeutfd)en  Dolke  3urück  maren  unö  nod)  finö, 
ift  bekannt  genug.  Die  in  Öen  leßten  20  3al)ren  befortöers  rege  gemoröene  Be= 
megung  3ur  Schaffung  billiger  Dolksbäöer,  ferner  non  Baöegelegenheiten  in  Öen 
Kafernen,  in  Öen  DoIksjd)ulen  unö  in  Öen  Jabriken,  3eugt  öaoon,  mie  groß 
öas  Beöürfnis  mar  unö  mie  lebhaft  mit  Red)t  öie  Hotmenöigkeit  3111'  Schaffung 
ausreid)enöer  Baöegelegenheiten  empfunöen  mirö.  Heben  öer  früher  allein  üblichen 
Jorm  fold)er  Reinigungbäöer,  öem  mannen  tDannenbaö,  benoi^ugt  man  jeßt  für 
Dolks=  unö  Sd)ulbäöer  öas  Braufe=  oöer  Dufd)ebaö.  (Es  ift  befonöers  billig  3U  be= 
feßaffen  unö  3U  unterhalten,  unbeöingt  fauber  unö  mit  geringftem  Seitoerluft  311  benußen. 

Übermarme  Dollbäöer  (non  Körpermärme  = 37 " C.  unö  öarüber)  mirken  bei 
langer  Dauer  erfefflaffenö  auf  öas  Heroenfpftem,  ftimmen  öie  Körpertätigkeiten  herab 
unö  nermeid)lid)en  öie  Haut. 

(5an3  anöers  bei  küßten  unö  kalten  Bäöern,  bei  öenen  öer  (Beficßtspunkt 
öer  bloßen  Reinigung  3uriidüritt  gegenüber  öem  jonftigen  tiefgreifenöen  (Einfluß 
auf  Öen  Körper  unö  feine  Derridflungen. 

(5an3  allgemein  befteßen  öie  (Einmirkungen  öes  kalten  Baöes  in  folgenöem:  Wirkungen 
Die  plößlidje  Rbküßlung  öer  put  — öaß  IDaffer  als  guter  IDänncleiter  meit  meßr  6 Bäöer?” 
unö  fcßneller  IDärme  erließt  als  gleich  marine  oöer  gleich  kalte  £uft  ift  oben  be= 
reits  ermähnt  — ruft  eine  ftarke  3ufammen3tehung  öer  kleinen  glatten  Huut  = 
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muskeln  unb  namentlich  ber  l)autblutgefäße  fyeroor,  bem  kur3  nad)  bem  Babe 
eine  entfpredjenbe  (Erfd)laffung  berfelben  organijd)en  Rluskeln,  unb  bamit  eine  ftarke 
Blutfülle  ber  ^aut  mit  bem  (Befühl  angenehmer  (Ermärmung  folgt.  Befonbers 
ausgefprodjen  ift  biejes  Rotmerben  ber  f)aut  nad)  bem  kalten  Seebab,  joroie  bem 
5lußbab  in  ftark  fließenbem  Strome.  — (Es  braucht  nur  baran  erinnert  3U  * 

merben,  baß  bei  erftarrten  (Bliebern  Heiben  mit  $d)nee  mannen  belebenben  Blut= 
ftrom  erzeugt,  baß  Hbreiben  mit  kaltem  R)affer  bas  befte  Büttel  gegen  kalte 
u.  bergl.  ift.  Kalte  Bäber  ftellen  alfo  gerabeju  eine  Übung  ber  ^autmuskeln  unb 
ber  l)autblutgef äße  bar,  ein  „(Turnen  ber  l^autmuskeln",  roie  es  ber  Phpfiologe 
Du  Bois=Ret)monb  nannte.  Die  l)aut  toirb  jo  befähigter,  plößlid)e  tDärmeent3iel)ungen 
3U  ertragen,  b.  h-  fie  toirb  abgehärtet.  Die  Kräftigung  ber  kleinen  l)autmuskeln 
gibt  ferner  ber  gefaulten  Fjautbecke  eine  größere  Heftigkeit  unb  fd)roelIenbes  £eben. 
Heftes  Sleifd)  ber  Körperoberfläd)e  oerrät  gejunbe  Rbßärtung,  fd)laffes  unb  roelkes 
Hleifd)  ift  ein  3eid)en  uort  Dertoeid)Iid)ung.  (Erfteres  mährt  ben  Schein  jugenblid)er 
jrifdje,  letzteres,  Ieidjt  faltig  unb  run3lig  merbenb,  mad)t  uor3eitig  alt. 

Die  plötdid)e  3ufammeu3iehung  ber  Blutgefäße  ber  gejamten  f)autoberfIäd)e 
beim  kalten  Babe  bemirkt  meiterl)in  eine  ftarke  Steigerung  bes  Blutbrucks, 
jo  baß  bas  B>er3  3U  kräftigften  3ufammen3iel)ungen  ueranlaßt  mirb,  fomie  eine 
Dertiefung  unb  Befcßleunigung  ber  Rtmung.  Kalte  Bäber  bienen  alfo  aud)  3ur 
Übung  unb  Kräftigung  bes  l)er3ens. 

Da3U  kommt  ber  Reg  ber  plötzlichen  Rbkül)Iung  auf  bie  gefamten  (Empfinbungs= 
neruen  ber  l)aut.  Diejer  Rert)enrei3  gibt  bie  (Empfinbung  mohltuenber  (Er= 
frifd)ung  unb  Kräftigung  unb  medü  nad)  beut  Babe  Rrbeitsluft  unb  Bemegungsfreube. 

Die  Summe  all  biefer  Dorgänge:  XDärmeoerluft,  Steigerung  ber  l^egarbeit, 
Dertiefung  ber  Rtmung,  Rnregung  ber  Reroentätigkeit,  geftaltet  ben  $toffmed)fel 
im  Körper  311  einem  lebhafteren.  Demgemäß  fteigt  aud)  bas  Bebürfnis  ber 
Rahrungsaufnahme,  ber  Rppetit. 

3nmiemeit  bieje  Dorteile  bem  (Ein3elnen  3ugute  kommen,  hängt  uon  bem  Stanb 
feiner  (Befunbheit  unb  feiner  Körperbefd)affenheit,  bann  aber  aud)  dou  ber  $orm 
bes  kalten  Babes  unb  oom  rechten  (Bebraucf)  besfelben  ab. 

Arten  öes  Hür  gemöhnlid)  be3eid)net  man  Bäber  oon  9 — 16"  R.  ober  12  — 20°  C.  als 
halten  Babes.  j0{^c  Don  ]6  — 20°R.  ober  20-25°  C.  als  kühl,  fold)e  uon  20-26°  R. 

ober  25  — 32°  C.  als  lau,  unb  enblid)  Bäber  uon  26  — 32°  R.  ober  32  — 40°  C. 
als  marm.  3nbes  finb  bie  IDärmegrabe  bes  IDaffers  burd)aus  nid)t  allein  für  bie 
Babemirkung  maßgebenb. 

Babeöauer.  XDas  3unäd)ft  bie  Dauer  bes  Babes  betrifft,  fo  folgt  bei  kaltem  Babe,  menn 
es  311  lange  ausgebeßnt  mar,  ftatt  ber  mol)ltuenben  (Ermärmung  ber  Fjaut  lange 
Kälteempfinbung,  ^roftftarre  unb  Steifigkeit.  Das  Fjer3  arbeitet  ungenügenb  unb 
oermag  in  bie  3ufammenge3ogenen  l^autblutgefäße  kein  $d)lagaberblut  3U  preffen: 
infolgebeffen  bleibt  bie  Fjaut  blaß,  bie  Sippen  finb  bläulid)  gefärbt  - ein  3eid)en 
ungenügenber  3ufußr  fauerftoffhaltigen  Blutes.  3ebenfalis  foll  bei  (Eintritt  non 
$roftempfinbung  bas  kalte  Bab  fofort  unterbrochen  merben.  Das  IRaß  bes  3uträg= 
liehen  ift  aud)  hier  je  nad)  Übung  unb  (Bemöl)nung  fel)r  uerfd)ieben.  3m  allgemeinen 
gilt  ber  (Brunbfaß:  3e  kälter  bas  Bab,  um  fo  kih^er  mähre  es. 

F)infid)tlid)  ber  3uf ammenf eßung  bes  Babemaffers  ift  311  bemerken,  baß 
bie  Kälte  meniger  empfunben  mirb,  menn  bas  Babemffer  reßzenbe  Stoffe  für  bie 
Seebab.  fjaut,  3.  B.  Sal3e,  enthält.  Kalte  Seebäber  - unfere  Rorbfee  hat  im  Fjodjfommer 
burd)fd)nittlid)  12-14°  R==15-17°  C.  - merben  bal)er  felbft  uon  empfinblid)cren 
Perfonen  gut  ertragen,  meit  beffer  als  gleich  kühle  Siißmafferbäber,  namentlid)  aber 
als  $lußbäber. 


§ 186.  Hautpflege  burcß  Bäöer. 
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tDefentlicß  finb  lebhafte  Körperbewegungen  im  Babe,  toelcße  toärme= 
er3eugenb  wirken.  Dalmer  kalte  Bäber  oon  einem  Sd)wimmer  weit  beffer  ertragen  sdnoimmen. 
werben,  als  oom  Hicßtfcßwimmer,  ben  halb  bie  Sroftempftnöung  übermannt. 

Rßnlicß  wie  lebhafte  (Eigenbewegung  roirkt  bie  auf  ben  Körper  mecßanifcß 
übertragene  Bemegung  ein.  So  ber  IDellenfcßlag  im  Seebab  mit  (einem  ftarken 
Rnprall  gegen  ben  Körper;  ferner  ber  auf[cf)Iagenbe  unb  bie  Haut  roalkenbe  IDaffer* 
ftrom  im  H)ellen=  ober  Stmgbab;  bas  (Begenklatfcßen  naffer  üiicßer  unb  bas  Rbreiben 
mit  folcßen  bei  kalter  (Einwicklung. 

Betreffs  bes  D uf cf) eb ab s (ei  kur3  bemerkt,  baß  bie  Dor3Üge  bes  roarmen 
Dufcße=  ober  Braufebabs  als  Keinigungsbab  außer  Zweifel  fteßen,  nicßt  fo  bie  Dor= 

3Üge  ber  kalten  Dufcße.  Die  punktförmige  (Einwirkung  ber  Kälte  burd)  bie  Strahlen 
ber  Dufcße  toirken  roeit  regenber  auf  bie  Heroen  ber  Haut  als  bie  fläcßenförmige 
Kälteroirkung  beim  Dollbab  ober  beim  (Einfcßlagen  ober  Rnklat(d)en  mit  großen 
naffert  tEücßern.  Hegbare  Heroen  roerben  baburcß  nur  nod)  überregt,  Unruße  unb 
Sd)laflojigkeit  gefteigert.  Da3U  kommt,  baß  ber  Blutbruck  bei  ber  kalten  Braufe 
nod)  plößlid)er  anfteigt  als  im  kalten  Dollbab.  Heroöfen  Perfonen,  (oroie  folcßen, 
beren  Kreislauforgane,  unb  Blutgefäße,  erkrankt  ober  gefd)wäcßt  finb,  ift  baßer 
oom  (Bebraucß  ber  kalten  Dufcße  entfcßieben  ab3uraten. 

IDeit  bekömmlid)er,  überall  unb  jeber3eit  antoenbbar  ift  bagegen  bie  naßkalte  Kalte 
Rbreibung  bes  gan3en  Körpers.  Sie  empfiehlt  ficß  namentlicß  bes  HTorgens  abrubu”9, 
unmittelbar  nacß  bem  Ruffteßen  aus  ber  Bettroärme.  XDie  bas  5ro^ieren  ßierbei 
3U  einer  treffließen  ßausgpmnaftifcßen  Übung  ausgeftaltet  roerben  kann,  ßat  3-  P- 
Ktüller  ge3eigt  („Klein  Stiftern"). 

Had)  einer  anftrengenben  feßtoeißtreibenben  Rrbeit  ober  Seibesübung,  toie 
(Turnen,  Habfaßren,  Hubern,  IKarfcßieren  u(ro.,  geße  man  nießt  in  ein  kaltes 
Scßroimmbab  unb  nod)  roeniger  unter  eine  kalte  Dujcße.  f)ier  ift  oielmeßr  bas 
geeignetfte  eine  roarme  Dujd)e.  3n  Deut(d)lanb  finb  erft  oerehgelt  größere  Der= 
einsturnßallen  mit  einem  kleinen  Brau(ebab  oerbunben,  toäßrenb  in  ben  (EurnßaUen 
Horbamerikas  eine  Babeeinrid)tung  ftets  oorßanben  ift.  — 


VI. 


Derbauungsorgane  unb  (Ernährung. 


Kraftquellen 
bes  Körpers. 


1(87.  Die  Kraftquellen  unferes  Körpers. 


3n  allen  Raturreligionen  nimmt  ber  3ur  Persönlichkeit  erhobene  (Träger  bes 
himmelslid)tes,  b.  h-  bie  Sonne,  bie  oornehmfte  Stelle  ein.  Unb  bas  mit  Red)t. 
Denn  bie  lebenbige  Kraft  ber  Sonnentoärme  ift  ber  Urquell  aller  Kräfte, 
roe!d)e  fid)  in  ben  £eberoefen  unferer  (Erbe  äußern.  Unter  bem  (Einfluß  ber  $onnen= 
Strahlen  baut  bie  p f l a n 3 e aus  e infamen,  ber  £uft  unb  bem  Boben  entnommenen 
Dertoanöiung Stoffen,  roie  Kotdenfäure,  IDaffer,  Rmmoniak  unb  Stickftoff,  Stoffe  oon  uerroickel* 

öcir  Icbcti" 

öigen  Kraft  terer  d)emifd)er  öufammenfetjung  auf,  unb  3toar  mit  Rusfdjeibung  non 
öcld]fmMdjein  $auerft°ff-  Dabei  toirb  bie  lebenbige  Kraft  ber  Sonnentoärme  umgefe^t  in  d)emifd)e 
Spannkraft  Spannkraft.  Die  [0  gebilbeten,  an  aufgefpeidjerter  Spannkraft  reichen  Derbinbungen 
Pflanzen,  finb  teils  ftickftoff  haltige , roie  bie  (Eiroeifekörper,  teils  ftickftoff  lose,  roie  bie  5^tte, 
unb  bie  3udrer=  ober  ftärkemel)lt)altigen  Stoffe,  bie  fogen.  Kol)Iel)pbrate. 

(Eitoeifj,  $ett  unb  Kol}lel}pbrate,  in  ben  menfd)lid)en  Körper  unmitteD 
bar  (pflan3lid)e  Uat)rung)  ober  mittelbar  ($leifd)  pflan3enfreffenber  Ode  re,  (Eier,  IKild)) 
aufgenommen,  unterliegen  hier  bem  umgekehrten  Pro3efj,  roie  er  bei  ber  Pfla^e 
öcr  djcmifdfcn  ftottgefunben.  Uämlid)  unter  Huf  nähme  oon  Sauerftoff  roerben  fie  oerbramtt  3U 
Spannkraft  Kol)Ienfäure,  IDaffer  unb  harnfi°fff  toeld)  le^terer,  aus  bem  Körper  ausgefd)ieben, 
tnroärmcUnöbann  nod)  halb  in  Kof)lenfäure  unb  Rmmoniak  roeiter  3erfällt.  Das  finb  alfo  bie= 
Selben  einfachen  Stoffe,  aus  melden  bie  Pflan3e  (Eiroeifo,  5e^  un^  Kohkhb^ra^e 
aufbaute.  IDährenb  aber  bie  Pfla^e  bei  jenem  Rufbau  kompiliertem  Stoffe  aus 
einfachen  bie  lebenbige  XDärme  in  $oxm  d)emijd)er  Spannkraft  aufjpeid)erte,  roerben 
im  (Eierkörper  bei  ber  Derbrennung  ober  bem  Rbbau  biefer  Stoffe  bie  ber  $onnen= 
roärme  entjtammenben  Spannkräfte  roieber  frei,  jo  baf$  fie  umgefe^t  roerben  können 
in  bas  entfprechenbe  ITTaft  oon  IDärme  unb  Rrbeit. 

„Das  £id)t,  bie  beroeglid)fte  aller  Kräfte,  oon  ber  (Erbe  im  51uge  erhafdjt, 
roirb  oon  ben  Pfla^en  in  ftarre  5orm  umgeroanbelt;  benn  bie  Pfla^en  auf  ihr 
er3eugen  eine  fortlaufenbe  Summe  d)etnifd)er  Diff eren3 , bilben  ein  Kejerooir,  in 
toeld)em  bie  flüchtigen  Sonnenftrahlert  fixiert  unb  3ur  Hu^niefeung  gefd)ickt  nieber= 
gelegt  roerben/'  Qul.  Robert  ITtaqer,  (Entbecker  bes  (Beferes  oon  ber  (Erhaltung 
ber  Kraft,  1845.) 

Aufgabe  ber  § f88.  Aufgabe  ber  Oerbauung. 

5oIgenbe  Stoffe  bauen  unjeren  Körper  auf:  (Eiroeifjftoffe,  $ette,  öueker  unb 
ftärkemehlhaltige  Stoffe  ober  Kohlef)t)brate.  kommen  nod)  IDaffer  unb  un= 

oerbrennliche  Rfd)ebeftanbteile  (Sab^e  unb  (Erben),  namentlich  Derbinbungen  oon 
Kalium,  Ratrium,  dalcium,  mit  Phosphorfäure,  $d)toefelfäure  unb  (Ihlor. 


188.  Aufgabe  ber  Derbauung. 
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HUe  biefe  Stoffe  finb  im  Blute  enthalten,  ebenfo  rote  ber  Sauerstoff,  roeId)er 
bie  Derbrennung  bes  (Eitoeifoes,  ber  uub  ber  Kof)tet)t)brate  in  ben  (Betoeben 

unterhält.  Das  Blut  ift  es  alfo,  welches  nid)t  nur  bte  oerbraud)ten  Stoffe  aus  ben 


aufftetgertber  TEetl  bes 
Dicttbarms 


ooröerer  oberer 
Darmbeinftad)el 
Blinbbarm 

tDurmfortfatj  bes  Bltnb* 
barms. 


t}arnblafe 


obere  £eber= 
gren3e  in  ber 
tliefe  bes  Bruftraumes 
3tDerd)feII=£inie 


©atlenbtafe 


Fjer3raum 


"nt"  } £eberIaW,en 
Utagen 

TTTiI3 

Q}uer=©rimmbarm 

abfteigenber  tEeil  bes 
Bicbbarms 
Habel 

Bünnbärme 

Utaftbarm 

Poupartijdjes  Banb 


5ig.  338.  Überfielt  ber  Sage  ber  Baud^etngeroeibe. 


(Betoeben  abfüf)rt,  fottbern  and}  ftetig  neuen  (Erfat3  ben  (Betoeben  3ufiit)rt.  Damit 
es  biefe  Aufgabe  erfüllen  könne,  müffen  ihm  felber  bie  nötigen  (Erjatgftoffe  itt  gelöfter 
5orm  aus  ber  eingenommenen  Haltung  3ugel)en.  nun  fittb  in  unferer  Haftung 
bie  eigentlichen  (Erttährungsftoffe  in  ben  üerfd)iebenartigften  lHifd)uttgen  oorhanben; 
ihnen  finb  mehr  ober  roettiger  für  bie  (Ernöhrnttgsoorgönge  unroefentlid|e  Stoffe,  ja 
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VI.  Berbauungsorgane  unb  (Ernährung. 


aud)  [oId|c  Stoffe  3ugefellt,  bie  überhaupt  nid)t  oerbaulid)  finb,  unb  unoeränbert 
aus  bem  Körper  wieber  ausgefcßieben  werben,  fo  3.  B.  bie  t)ol3fafern  ber  Pfan3en 
(3ellulofe). 

(Es  ift  Hufgabe  unferer  Berbauungsorgane,  bie  mannigfachen  mehr  ober  toeniger 
Dorier  3ubereiteten  Ttal)rungsmittel  med)anifd)  3U  3erkleinern,  3U  oerflüffigen,  unb 
unter  (Einwirkung  ber  Berbauungsfäfte  d)emifd)  berart  unppiwanbeln,  baß  bie  braud)= 
baren  Hat)rungsftoff e , in  IBaffer  gelöft,  als  df)t)Ius  ober  TRilchfaft  bem  kreifenben 
Blute  beigemifcßt  werben  können.  (Es  gefdjietft  bies  baburd),  baß  bie  oerbauten 
Stoffe  aus  bem  Speifebrei  bes  Barmini) altes  in  bie  £i)mphgefäße  ber  Berbauungs= 
organe  aufgefogen  unb  bann  weiter  bem  Kreislauffqftem  3ugefiil)rt  werben.  RIs 
Sammelgefäß  für  biefe  df)t)lus=  ober  £t)ntphgefäße  ber  Berbauungsorgane  haben  wir 
fd)on  früher  bert  lKild)bruftgang  kennen  gelernt,  ber  in  bie  linke  Sd)lüffelbeinblut= 
aber  münbet. 


Überfidjt  ber 
üeröauungs= 
organe. 


J89.  flberjid)t  ber  Uerbauuitgsorgaite.  (5ig.  338.) 


Bie  Berbauungsorgane  bilben  einen  00m  TRunb  bis  3um  Rfter  oerlaufenben 
langen  Sd)laud)  oon  oerfdjiebener  IBeite.  Bie  IBanb  biefes  $d)Iaud)es  befteht  allent* 
halben  aus  einer  Sd)id)t  oon  IRuskelfafern , bie  3ur  5or^etüegung  bes  3nl)alts 
bienen,  unb  (teilt  mithin  ein  TRuskeIrof)r  bar.  Bie  3nnenfläd)e  biefes  Kohres  ift 
ausgekleibet  mit  Schleimhaut,  bie  Rußenflädje  ift  00m  Klagen  bis  3um  ITTaftbarm 
überzogen  mit  bem  glatten  Minnen  Baud) feil. 

Bie  HIuskelfd)id)t  bes  Berbauungsrohres  befteht  am  Rnfang,  wo  fie  bie  TRunb* 
höhle,  Kad)ert  unb  ben  $d)lunbkopf  umgibt,  aus  quergeftreiften  TRuskeln,  oon  ba 
abwärts  bis  3um  Rfter  nur  aus  glatten  unwillkürlichen  TRuskeln.  Ber  Schließmuskel 
bes  Rfters  ift  bagegen  wieber  quergeftreift  unb  willkürlich. 

Bie  eu^elnen  (Teile  bes  Berbauungsfd)Iaud)es  finb: 

1.  Bie  TRunbhöhle  mit  ben  Speicßelbrüfen. 

2.  Ber  $d)lunbkopf  unb  bie  Speiferöf)re. 

3.  Ber  Klagen. 

4.  Ber  Barmkanal. 

5.  Bie  Baud)fpeid)elbriife  unb  bie  £eber  als  briifige  Ttebenorgane. 


Otunöfyöfyle  § J90.  ffiun&f)öl}Ie  uitö  $pcid)c^rüjcn. 

örüfen. 

3n  ber  TRunbhöhle,  beren  Bau  fd)on  früher  kur3  befd)rieben,  wirb  bie  fefte 
Ttahrung  burd)  bie  Kaubewegungen  bes  Unterkiefers  gegen  ben  (Dberkiefer  3er* 
kleinert,  burd)trennt  (Beißbewegung  in  ber  Richtung  oon  unten  nad)  oben)  unb  3er* 
rieben  (feitlid)e  TRal)lbewegung  bes  Kiefers).  Biefe  med)anifd)e  Berkleinerung  ber 
Speifen  burd)  bas  Kauen  ift  bas  allererfte  drforbernis  3U  ihrer  Berbauung.  3al)l= 
reid)e  IRagenerkrankungen  unb  drnährungsftörungen  entftehen  allein  baburd),  baß 
bie  Ttahrung  unoollftänbig  3erkaut  herQbgefd)Iudit  wirb.  Rbgefehen  oon  (Brünben  ber 
Sd)önheit  ift  beshalb  ber  Befiß  guter  Kauwerk3euge  unb  insbefonbere  gefunber  ftarker 
Säßne  eine  Borbebingung  guter  (5efunbf)eit.  £eiber  nimmt  bei  unferem  (Befd)led)t 
früb)3eitiges  Krankwerben  unb  Rusfallen  ber  Säßne  in  einem  (Brabe  3U,  baß  man, 
wenigftens  bei  ber  ftäbtifcßen  3ugenb,  oon  einer  allgemeinen  dntartung  ber 
3 ahne  fpred)en  kann.  3n  unferen  Bolksfdjulen  ift  es  allenthalben,  fowohl  bei 
Knaben  wie  bei  Rtäbd)en  fo,  baß  nur  ein  geringer  Bruchteil  ber  Kinber  ein  tabellos 
entwickeltes  unb  gefunbes  (Bebiß  3eigt.  Bei  ber  überwiegenben  TRel)r3ahl  finb  bie 


191.  Sd)lunbkopf  unb  Speiseröhre. 
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3äf)ne  mangelhaft  unb  ungleich  entwickelt,  nicht  mel)r  ooll3ät)lig  unb  3um  Heil  krank 
unb  t|ol)t  (Zaf)ncaries).  Bei  ein3elnen  (Truppenteilen  hat  fid)  ge3eigt,  baß  96-98°/o 
ber  Rlannfcßaften  kein  oollkommen  gefunbes  (Bebife  mehr  3eigten.  Rus  allebem  erhellt 
bie  Hötwenbigkeit  einer  fteten  richtigen  Zahnpflege  non  früher  3ngenb  an,  insbefom 
bere  regelmäßige  Reinigung  ber  Rtunbhöhle  unb  Zähne  oor  allem  oon  anhaftenben 
Speifereften,  Ktunbfpeid)el  ufw.  Diefe  Reinigung  gefd)iel)t  am  beften  burch  eine 
toeid]e  Bürfte,  bie  mit  recht  roarmem  reinen  tDaffer  angefeud)tet  ift,  eben[o  burch 
Rachjpülen  mit  jolchem  warmen  tDaffer  r unb  3war  morgens  nach  öem  Rufftehen, 
eine  Stunbe  nad)  ber  Vauptmat)l3eit,  unb  abenbs  oor  bem  Schlafengehen. - 

Die  burd)  bas  Kauen  3erkleinerte  Klaffe  roirb  uom  KTunbfpeid)el  burd)feud)tet, 

3U  einem  Biffen  geformt,  unb  nad)  bert  $d)lunbkopf  hinberoegt.  Der  Ktunbfpeidjel 
entftammt  3ahlreid)ert  $d)Ieimbrüfen  in  ber  bie  Rtunbhöhle  innen  auskleibenben 
Schleimhaut,  foroie  ben  Speid)elbriifen,  bereu  brei  Paare  ihren  abgefonberten  spei^ei* 
Speid)el  in  bie  Rtunbf)öl)le  fließen  laffen.  Die  Speicßetbrüfen  finb:  bie  ©hrfpeidjel*,  öspc?d|einö 
bie  Unterkiefer*  unb  bie  Unter3ungenbrüfen. 

Die  ©hrfPe^)c^räfe  iß  nor  öem  ®l)re  auf  öem  Kaumuskel  gelegen  (f.  S.  197); 
bie  Unterkief erbrüje  liegt  jeberfeits  am  Xöirtkel  bes  Unterkieferranbes,  umgeben 
oon  kleinen  £t)mphörüfen,  welche  bei  (Erkrankungen  ber  Ktunb*  unb  Rad)enorgane 
feßr  Ieid)t  auf d)to eilen;  bie  Unter3ungenbrüfe  liegt  am  Boben  ber  Rtunbhöhle 
beiberfeits  fyntzx  ber  Zungenfpiße. 

Die  Ktenge  bes  Rtunbfpeid)els  ift  eine  toed)felnbe,  fie  roirb  auf  200 - 1500  g 
ja  bis  3U  2000  g in  24  Stunben  angegeben.  Sie  nimmt  namentlich  3U  toährenb 
bes  Kauens.  Dabei  mißt  ber  Rtunbfpeid)el  ber  Derbauung  baburd),  baß  er  1.  ben 
im  IRunbe  fid)  formenben  Biffen  burd)feud)tet,  3ufammenklebt  unb  [djlüpfrig  mad)t, 

2.  Ieid)t  Iöslidje  Stoffe  bes  Biffens  auflöft,  fo  baß  biefe  Stoffe  auf  bie  (Befd)macksneroen 
bes  Zungenrückens  einroirken  unb  gefd)meckt  roerben  können,  unb  baß  er  3.  bas  im 
Speifebiffen  enthaltene  Stärkemehl  in  bie  löslicheren  Stoffe  Deptrin  unb  Zucker 
überführt.  Seßtere,  für  bie  Derbauung  ber  ftärkemet)If)altigen  Stoffe  wichtige  d)emifd)e 
^Tätigkeit  ooll3iet)t  fid)  unter  bem  (Einfluß  (Jermentwirkung)  eines  im  RTunb[peid)el 
enthaltenen  befonberen  Stoffes,  bes  ptqalins. 

Bei  biefer  Verrichtung  bes  gekauten  Biffens  leiftet  aud)  bie  Zunge  burd)  ihre  (Tätigkeit  öer 
Bewegungen  roefentlid)e  Dienfte,  inbem  fie  roäl)renb  bes  Kauens  bie  nid)t  gan3  3er* 
kleinerten  Rahrungsftoffe  immer  toieber  3roifd)en  bie  Kaufläd)en  ber  Zähne  fdjiebt, 
inbem  fie  ferner  aus  ben  oerkleinerten,  mit  Ktunbfpeid)el  oerklebten  Klaffen  ben 
eiförmigen  Biffen  formt,  unb  enblid)  ben  Biffen  über  ben  Zungenrücken  \}\n  3um 
Sd)lunbe  beförbert. 


§ (9(.  Sdjluitökopf  uitö  Spcifcröljrc.  Sdpunöfcopf 

röfjre. 

Der  hinter  ber  Hafen*  unb  Rtunbhöhle  gelegene  oou'  ber  Sd)äbelbafis  bis  311m 
Kehlkopf  t)inabreicf)enbe  trichterförmige  Raum  (f.  $\§.  325)  hei&t  öer  $d)Iunökopf. 

Sein  mittlerer  unb  Vauptteil  ift  bie  Rad) ent) öl) Iß,  bie  fid)  nad)  oben  in  ben 
Itafenr ad)enraum  fortfeßt.  3n  ben  Sd)lunbkopf  miinben  oon  oorn  her  öie 
Rafenhöhlen,  barunter  bie  Rtunbhöhle  unb  unten  ber  Kel)lkopfeingang.  F)inter  bem 
Kehlkopf  münbet  ber  $d)lunb  in  bie  $peiferöl)re. 

Der  $d)lunbkopf  roirb  bei  ber  Schlingbewegung  in  folgenber  TOeife  tätig,  sdjitng« 
Der  im  Ktunbe  gebilbete  Biffen,  wirb  nad)  Schluß  ber  Ktunbfpalte  unb  Zufammen*  etDcgun9- 
brücken  ber  Kiefer,  burd)  Rnbrücken  ber  Zunge  gegen  ben  harten  (Baumen,  oon  ber 
Zungenfpiße  anfangenb  über  ben  Zungenrücken  t)in,  hinter  ben  meid)en  (Baumen  in 
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Speiseröhre. 


Der  TtTagen. 


ben  Kaum  bes  Sd)Iunbkopfes  beförbert.  Durd)  eine  unwillkürlich  auf  bem  IDege  bes 
Keflejes  erfolgenbe  kräftige  3ufammen3iel)ung  ber  IKuskeln  bes  Sd)lunbes  (Scf)lunb= 
jd]niirer)  wirb  ber  Bijfen  ober  bie  3U  fdjluckenbe  ^lüffigkeit  in  bie  Speiferöljre 
t)inab  geförbert.  Damit  bei  biefem  Sd)luckakt  ber  Speifebiffen  ober  bie  3U  oerfd)Iuckenbe 
5lüfjigkeit  keinen  falfdjen  IDege  nad)  ber  Kufe  3U,  nad)  ber  IKunbf)öl)Ie  3urück 
ober  in  ben  Kehlkopf  neunte,  roerben  gleid)3eitig  Uafen=  unb  IKunbt)öl)le  burd) 
3ujammen3iebung  ber  (Baumenbögen  unb  bes  (Baumenfegeis,  ber  Kehlkopf  burd) 
ben  Kel)lkopfbeckel  gefd)loffen. 

Diefer  in  ben  quergeftreiften  IKuskeln  bes  Hadjens  unb  bes  $d)Iunbes  un= 
roillkürlid)  erfolgenbe  Dorgang  beim  Sd)luckakte  roirb  am  Ieid)teften  ausgelöft  bei 
einem  Bifjen  oon  mittlerer  (Bröfte.  $el)r  grofoe  ober  fefjr  kleine  Biffen  roerben  ftets 
fd)led)ter  gefdjluckt. 

Die  Beroegung  bes  Biffens  fetjt  fid)  in  ber  $peiferöl)re  baburd)  fort,  bafj 
ber  Tttuskelfd)laud)  ber  $peiferöl)re  oberhalb  bes  Biffens  fid)  ringförmig  3ufammen= 
fd)nürt,  unb  baf$  biefer  einfcfynürenbe  King,  bie  Speiferöt)re  t)in ab  fortfd)reitenb, 
ben  Biffen  oor  fid)  t)er  in  ben  IKagen  treibt  (f.  5^9-  229). 

Die  $peiferöl)re  oerläuft,  ber  IDirbelfäule  aufliegenb,  l)inter  ber  £uftröt)re  in  ben 
Bruftraum  unb  gelangt  311m  IKagen,  nad)bem  fie  bas  3toerd)fell  burd)bol)rt  t)at. 


\92.  Der  Wagen.  (5ig.  339  unb  340.) 


Speiseröhre 


Der  IKagen  ift  bie  größte  (Erweiterung  bes  Derbauungsfd)laud)es  unb  ift  un= 
mittelbar  unter  bem  3roerd)fell  gelegen.  (Er  erftreckt  fid)  quer  oon  links  nad)  red)ts 
t)in,  'wobei  feine  Öuerad}fe  nad)  red)ts  l)in  fid)  etwas  jenkt.  (Er  ift  links  b)in  gegen 
bie  IKÜ3,  red)ts  t)in  gegen  bie  £eber  gewenbet,  unb  liegt  in  ber  linken  Baud)t)öl)Ie 

mit  einem  größeren  (Eeil 
feines  Umfanges  als  in  ber 
rechten. 

Huf  ber  linken  Seite 
tritt  oon  obent)er  bie  Speife= 
röl)re  in  ben  IKagen  ein: 
bieje  Stelle  fyeifot  ber  !Ka  = 
genmunb.  Dom  Klägern 
munb  an  erweitert  fid)  ber 
IKagen  am  ftärkften  unb 
bilbet  einen  t)albkugeli= 
gen,  nad)  links  gewenbeten 
Blinbfack,  ben  IKagen  = 
grunb.  DomIKagengrunb 
an  oerengert  fid)  nad)  red)ts 
l)in  ber  Klagen  allmät)lid) 
bis  3ur  Übergangsftelle  in 
bas  Hnf  angsftiiek  bes  Dünn= 
barms,ben3wölffinger  = 
barm.  Diefe  Öffnung  bes 
IKagens  nad)  bem  Darm* 
kanal  t)in  Reifet  ber  P f ö r t = 
ner  bes  IKagens,  unb  wirb  oon  einer  ftarken  ringförmig  oerlaufenben  IKuskelfafer* 
fd)id)t  umkreift.  Die  obere  konkao  oerlaufenbe  (Bren3linie  bes  IKagens  3wifd)en 


magenmunb 

Pförtner 


flnfangsftück  öes  Dünnbarms 
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192.  Der  Klagen. 


tKagenmunb  unb  Pförtner  Reifet  bie  kleine  Krümmung,  bie  untere,  konoej  oer= 
laufenbe  (5ren3linie  bte  grofee  Krümmung.  3ft  ber  IKagen  ftark  gefüllt,  jo  er= 
leibet  er  eine  Rd)jenbret)ung  berart,  bafc  bie  grofte  Krümmung  nad)  oorn,  bie  kleine 
nad)  hinten  fielet. 

niedrere  $d)id)ten  oon  5afer3Ü9en  glatter  IKuskeln  finb  in  bie  Klagen^1^1^^65 
toänbe  eingebettet.  Diefe 
ITTuske^iige  verlaufen  teils 
quer  ober  ringförmig  um 
ben  IKagen,  teils  in  ber 
£ättgsad)  je,  teils  in  fd)räger 
ober  jd)iefer  Richtung.  Der 
ermähnte  $d)iiefpnuskel 
bes  Pförtners  ijt  bejonbers 
ftark  entroidrelt. 

Die  Bernegungen, 
toelcfye  bie  tKagenmuskeln 
ausfüfyren,  be3roecken  1 . bie 
eingefüfyrten  Speijen  all= 
feitig  mit  ber  Rbjonberung 
ber  IKagenroänbe , bem 

IKagenjaft,  in  Berührung  3U  bringen.  3u  biejetn  Berufe  führen  bie  tKagenroänbe 
gegeneinanber  eine  kreisförmig  reibe nbe  Beroegung  aus.  Klan  kann  fie  fid) 
äl)nlid)  ber  Beroegung  oorftellen,  roelcfye  man  mit  ben  t^anbfläcfyen  ausfüfyrt,  roenn 
man  3roijd)en  il)nen  eine  roeid)e  3äl)e  Klaffe  3U  einer  Kugel  formen  roill.  Bei 
ben  körnerfrefjenben  Dögeln  toerben  burd)  bieje  Beroegung  fyarte  Körnerjcbalen  3er* 
brückt:  man  fat),  bafo  jelbft  ocrfd)luckte  l)ol)Ie  (Slaskugeln  3erbrod)en  rourben.  Hller= 
bings  3eigt  aud)  ein  foldjer  Dogelmagen  eine  oerfyältnismäfpg  ungeheuer  bicke  IKuskeD 
roanb.  IDäfyrenb  bei  toeid)en,  leicht  oerbaulicfyen  Speijen  bieje  Ktagenberoegungen 
nur  in  leichtem  (Brabe  erforberlid)  jinb,  roerben  fie  um  jo  kräftiger  fein  müffen, 
je  mel)r  es  fid)  um  härtere,  nid)t  jo  leidet  oorn  IKagenjaft  burd)bringlid)e  ttal)rungs= 
mittel  (grobes  Brot,  l)arte  (Bemiife  unb  Salate  u.  bergl.)  l)anbelt.  Solche  Speijen 
bienen  alfo  auf  bieje  tDeife  gerabe3U  3ur  Übung  unb  Kräftigung  ber  IKagen  = 
muskulatur. 

2.  Die  anbere  Rrt  oon  Ktagenberocgungen  be3roedrt  bie  $ortberoegung  bes 
Klag eninl) altes  in  ben  Darmkanal.  Diefe  Beroegung,  jd)ubrueifc  erfolgenb,  fdjnürt 
ben  IKagen  fortlaufenb  oorn  IKagengrunb  nad]  bem  Pförtner  l)iit  ein,  öeffett  $d)lie^= 
muskel  bei  jebem  Sdjub  erfd)Iafft,  um  KTageninfyalt  in  ben  Darmkanal  paffierett  311 
laffen.  (Seroöfynlid)  l)at  ber  Klagen  bis  3ur  fünften  Stutrbe  nad)  ber  Rufnalpne  einer 
Ktal)l3eit  auf  bieje  tDeife  feinen  3nf)alt  roeiter  beförbert. 

3.  $ud)t  fid)  ber  Klagen  [eines  3nt)altes  3U  entlebigen,  roät)renb  ber  Sddiefc  <Erbrcrficn. 
muskel  bes  Pförtners  feft  3ufammcnge3ogen  ijt,  jo  nimmt  ber  XKageninl)alt  feinen 
IDeg  3urüdr  burd)  IKagenmunb,  Speiferöl)re  ufro.  (Beroöfynlid)  ijt  es  nid)t  nur  bie 
3ufammen3iet)ung  ber  IKagenroänbe  allein,  roelcfye  bas  (Erbred) en  oeranlafjt,  fonbern 
es  tritt  beim  Bred)akt  bie  Baud)preffe  in  kräftiger  tDeife  mit  in  (Tätigkeit.  Dies 
namentlid),  roenn  ber  tKagenint)alt  fel)r  geringfügig  ijt,  unb  es  ftarker  Rnftrengung 
bebarf,  um  aus  bem  erfd)lafften  unb  entleerten  (Drgatr  nod)  kleine  Klengen  oon 
5lüffigkeit,  Speijebrei  ober  Sd)leim  l)eraus3upreffen. 


Sd]Itcfe= 

muskel 

öes 

Pfört= 

ners 


Speiseröhre 


lTtagen= 

beroegungen. 


5ig.  340.  ücrlauf  öer  Fjauptmushelfaferjüge  öcs  ITlagens. 
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VI.  Derbauungsorgane  unb  (Ernährung. 


IKagenfaft. 


§ J95.  Die  IHageitfchleimhaut  unö  öic  IHagcnücröauung. 

(«Siaut.  ®‘e  Wa 9« njd) leimt) aut  ift  au|erort>entlicf)  blutreicf)  unb  enthält  bicfjtgebrängt 
' 3al]Iretd)e  meift  fd)Iaud)förmige  Drüfen,  von  benen  bie  Sabbrüfen,  bie  am  bicfyteften 

im  Btagengrunb  oorkommen,  befonbers  f)eroor3u= 
hebert  finb.  BTan  fyat  if) re  3af)l  auf  fünf  BTillionen 
beim  (Ertoadjfenen  beftimmt  (jig.  341). 

Die  Drüfen  ber  BTagenfd)leiml)aut  (onbern  einen 
klaren  farblofen  Saft,  ben  Blagenfaft  ab.  (Er 
ift  befonbers  reidjlidj  toäfyrenb  ber  Derbauung  oor= 
fyanben,  roäfyrenb  bei  gan3  leerem  Blagen  kein 
Blagenfaft  abgefonbert  toirb.  Die  BTenge  bes 
abgefonberten  Blagenfaftes  f)at  man  auf  500  g in 
1/-2  Stunbe  beftimmt,  auf  6 — 6,5  kg  in  24  Stunben. 
Die  fyeroorftecfyenbften  unb  toirkfamften  Beftanbteile 
bes  Blagenfaftes  finb:  1.  Pepfin  unb  2.  freie 
Sal3fäure. 

Das  Pepfin  ift  bei  Rnroefenfyeit  oon  Sal3fäure 
imftanbe,  (Eitoeifj  in  Pepton  3U  oertoanbeln,  b.  t). 
bas  (Eitoeifj  ber  Haljrung  in  eine  löslidje  5orm 
über3ufüt)ren,  bie  ins  Blut  gelangt  unb  3um  (Erfatj 
ber  üerbraud)ten  (Eitoeifoftoffe  bes  Körpers  oer= 
roenbet  roerben  kann. 

Der  Blagen  t)at  alfo  bie  $ät)igkeit,  bie  (Eitoeifp 
ftoffe  ber  Haftung,  tierifdje  roie  pflan3lid)e,  3U 
oerbauett.  3ebod)  roerben  bie  oerfd)iebenen  (Eitoeifp 
ftoffe  je  nad)  ifyrer  5orm  unb  ifjrer  Zubereitung 
oerfd]ieben  fd}nell  oerbaut. 

Kaum  ober  gar  nid)t  roerben  ftärkemef)ll)altige  Stoffe  unb  $ette  im  Blagenfaft 
oeränbert.  Die  oöllige  Derbauung  biefer  finbet  alfo  erft  im  Darmkanal  ftatt. 


5tg.  341.  Ouerfchnitt  öurcf)  6ie  TtTagenfchleim* 


magert* 

Derbauung.  _ Gr=(Srüb<hen  an  ber  Oberfläche  ber 
Schleimhaut,  L = £abörüfe,  S ^ Saug*  ober 
Cgmphgefähe,  Ss  Cgmphgefähftämmchen. 


Darmbanal. 


Dünnbarm. 


3roöIffinger* 

barm. 


(Einmünbung 
bes  Dünn* 
barms 


Sack  bes 
Blinbbarnts 


Dickbarm 


Bauhintfche 

Klappe 


Dümtbarm 


tOurmfortfah 


5ig.  342.  Übergang  bes  Dünrtbarms  in  ben  Dickbarm. 

Die  norbere  tOanb  bes  Blinbbarms  ift  abgetragen,  um  einen  Blick  in  bas 

3rtnere  3U  erhalten. 


§m  Der  Darmftanal. 

Der  am  Pförtner  bes 
Blagens  beginnenbe  unb  am 
Hfter  enbenbe  Darmkanal  ftellt 
einen  Sd)laud)  bar,  ber  beim 
(Ertoacfjfenen  etroa  fünfmal  fo 
lang  ift  als  ber  Körper.  Der 
toeitaus  größte  Heil  biefer 
Sänge  entfällt  auf  ben  Dünn  = 
barm,  ber  5,8  — 6,5m  beim 
(Ertoad)fenen  lang  ift.  Der 
Hnfangsteil  bes  Dünrtbarms, 
etroa  12  Querfinger  breit  unb 
nad)  red)ts  t)in  t)ufeifenförmig 
gebogen,  Reifet  ber  3mölf  = 
fingerbarm.  3n  if)n  miinben 


§ 195.  £eber  unb  Baud)fpeichelörüfe. 
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öie  bei ben  größten  Drüfen  bes  Körpers,  bie  £eber  unb  bie  Baud)fpeid)elbrüfe, 
um  tt)re  Hbfonberungsflüffigkeiten,  bie  £eber  mittels  bes  (Ballenganges  bie  (Balle, 
bie  Baud)fpeid)elbrüfe  mittels  bes  Baud)fpeid)elbrüfenganges  ben  Baud)fpeid)el,  in 
ben  Darmkanal  3U  ergießen.  Der  Dünnbarm  bilbet  in  feiner  ganzen  £änge  ein 
3plinbri(d)es  Kol)r  mit  einem  Durd)meffer  non  3— 4 cm,  toeld)es  in  3af)lreid)en  tDim 
bungen  bie  Baud)t)öf)Ie  ausfüllt  unb  mittels  bes  (Bekröfes  an  ber  BDirbelfäule  auf= 


gegangen  ift. 

3n  ber  red)ten  Darmbeingrube  gel]t  ber  Diinnbarm  über  in  ben  Dick  barm 
(j.  $ig.  342,)  in  roe!d)en  er  im  red)ten  tüinkel  einmiinbet.  Hrt  ber  Übergangsftelle 
bilben  3toei  quere  Salten  ber  $d)leiml)aut  bie  Baut)inifd)eKlappe.  Das  Rnfangs= 
ftück  bes  Dickbarms  bilbet  eine  runblid)e  Husfadiung,  ber  Blinb barm.  Hm  Blinb= 
barm  l)ängt  ein  kaum  kleinfingerbicker  umrmförmiger 
Sort[at3,  berlDurmfort(at3.  3m  Blinbbarm  feft  angepufte 
Kotmaffen,  fefte , in  ben  U)urmfortfat3  gelangte  Körper 
(3.  B.  uerfd)ludHe  Kirfd)en=  ober  Pflaumenkerne)  ober 
Kotkrümel  u.  bergt,  können  gefät)rlid)e  (Erkrankung  biefer 
red)ts  über  ber  äußeren  f)älfte  bes  Poupartifd)en  Banbes 
gelegenen  (Begenb  ueranlaffen:  bie  Blinbb armen t3iin  = 
bung.  — Der  Dickbarm  ift  faft  hoppelt  jo  roeit  als  ber 
Dünnbarm.  Das  Stück  3toifd)en  Blinbbarm  unb  lKaft= 
barm  heißt  aud)  (Brimmbarm.  (Er  fteigt  in  ber  rechten 
Baud)feite  fenkred)t  empor  bis  unter  bie  £eber,  uerläuft 
bann  quer  nad)  links,  unb  roenbet  fid)  uom  unteren 
(Enbe  ber  IKÜ3  in  ber  linken  Baud)feite  nad)  abroärts, 

um  mittels  ber  S=förmigen  Krümmungen  nad)  f)inten  3um  Kreu3bein  3U  gelangen 
unb  als  Tltaftbarm  am  Hfter  3U  enben. 

Die  $d)leiml)aut  ($ig.  343)  bes  Darmkanals  ift  außerorbentlid)  reid)  an 
Drüfen,  toeld)e  ben  Darmfaft  abfonbern.  Daburd),  baß  biefe  Schleimhaut  nicht  nur 
3ahlreid)e  Querfalten  bilbet,  fonbern  fid)  in  3al)Itofe  feine  Sotten  erhebt,  tuirb  ihre 
(Dberfläd)e  außerorbentlid)  uergrößert. 

Die  IKuskulatur  bes  Darmrol)rs  roirkt  ät)nlid)  fortbetuegenb  auf  ben  Darm= 
inhalt , ruie  bie  IKuskulatur  ber  Speiferöhre. 


5tg.  343.  (Ein  Stück  Dünnöarm= 
fd)Ieimt}aut  bei  Dergröfcerung  mit 
jtarker  £upe.  3ai^Ireid)e  Darm= 
Rotten,  in  ber  TTlitte  eine  £t)mpf)= 
brüfe. 


Dickbarm. 


Blinbbarm 
unb  tDurm* 
fortjatj. 


ITTaftbarm. 


§ 195.  £eber  unb  Baud}fpeid}elbrüje. 

Die  £eber  ift  bas  größte  unb  fd)roerfte  ber  Baud)eingeroeibe;  fie  liegt  bid)t  ^ober. 
unter  bem  3toerd)fell  im  rechten  Unterrippenraum  mit  betu  rechten,  größeren  £eber= 
lappen,  roährenb  ber  kleinere  £eberlappen  über  bie  IKittellinie  bes  Körpers  hinaus 
nad)  links  reicht.  Die  £eber  ift  feft,  uon  bräunlicher  5ar^ef  unb  beim  (Eriuad)jenen 
im  IKittel  1,6  kg  jd)toer.  Der  obere  unb  Iptere  Kanb  ber  £eber  ift  bidi  unb 
ftumpf,  ber  uorbere,  unter  bem  rechten  Kippenbogen  jotuie  unterhalb  bes  Sd)ir»ert= 
fortfaßes  bis  3um  Hnfang  bes  linken  Kippenbogens  tp  herüor^OTnmcnb , ift  bünn 
unb  fd)arf.  Huf  ber  unteren  $Iäd)e  ber  £eber  treten  bie  3m  unb  abfüt)renben  Blut= 
gefäße  ber  £eber  ein  unb  aus;  tpr  liegt  ferner  bie  (Ballenblafe,  bereu  Husfül)rungs=  <5aII1fJJ^a?c 
gang  fid)  mit  bem  birekt  aus  ber  £eber  kommenben  £ebergang  311m  (B  alleng  an  g ©aiiengang. 
nereint,  um  in  ben  Stuölffingerbarm  31t  münben  unb  in  biejert  bie  (Balle  311  er= 
ergießen. 

Die  (Balle  ift  eine  braungrüngefärbte  Jliifjigkeit  uon  ftark  bitterem  (Befd)madu  ®aIIe- 
Unter  ihren  Beftanbteilen  finb  bie  (Ballenfäuren  unb  bie  (Ballenfarbftoffe  bie  l)cruor= 


Baud)= 

fpeidjelörüfe 


T)arm= 

Derbauung. 


Baud]= 

fpeidjel. 


(Balle. 


Barmfaft. 


350  VI.  Derbauungsorgane  unb  (Ernährung. 


ftedjenbften.  Die  ©allenfarbftoffe  geben  ben  Kotausfd)eibungen  i^re  be3eid)nenbe 
braune  Sarbe.  3ft  — 3.  B.  burd)  Derftopfung  bes  (Ballenganges  — ber  Hbflu^ 
ber  (Balle  in  ben  Darm  uerfjinbert,  jo  tritt  ©allenfarbftoff  rückmärts  ins  Blut 
über;  bie  Fjaut,  bie  Binbehaut  bes  Huges  ufm.  färbt  fid)  ftark  gelb,  ber  Fjarn 
mirb  bunkelbraun,  jein  $d)aum  ijt  3itronengeIb,  mäl)renb  ber  Kot  gan3  hell,  meij3= 
lid),  l]art  unb  fettreich  toirb.  Diefer  3uftanb  mirb  (Belbfud)t  genannt.  — Die  HIenge 
ber  täglich  abgefonberten  (Balle  jdfäfct  man  im  mittel  auf  500  g.  Die  (Balle  trägt 
3ur  Derbauung  ber  Jette  bei.  3m  übrigen  ijt  bie  £eber  eine  Hrt  Dorratskammer 
bes  Körpers,  in  ber  Kof)lef)t) brate  (©Iqkogen)  unb  Jett,  uieileid)t  aud)  (Eiroei^ftoffe 
abgelagert  merben,  bie  bann  bem  Körper  nad)  Bebarf  allmählich  3ukommen. 

Die  Baud)jpeid]elbrüje,  non  länglicher  Jorm,  ijt  in  querer  Kicf)tung  hinter 
bem  magen  gelagert.  31)r  Kopf  ijt  non  ber  hnfeifenförmigen  tDinbung  bes  3mölf= 
fingerbarms  umgeben..  Der  Rusfüf)rungsgang,  meld)er  ben  farblojen  Baud)fpeid)el 
(jeine  tägliche  Htenge  mirb  auf  200  - 350  g gefd)ä^t)  bem  Darmkanal  3ufüf)rt,  münbet 
im  3mölffingerbarm  bid)t  neben  ber  Htiirtbung  bes  (Ballenganges. 


§ J96.  Darmüeröauuitg. 

Jür  bie  meitere  Derbauung  bes  aus  bem  magen  in  ben  Darm  fortbemegten 
Speifebreis  innerhalb  bes  Diinnbarms  kommen  als  mefentlid)  in  Betracht:  1.  ber 
Baud)fpeid)el,  2.  bie  (Balle  unb  3.  in  geringerem  Klaffe  ber  non  ben  Darmbrüjen 
abgejonberte  Darmjaft. 

Der  Baud)jpeid)el  befiel  3unäd)jt,  unb  3toar  in  niel  höherem  (Brabe  als  ber 
IKunbjpeichel,  bie  Jäl)igkeit,  Stärke  in  Dextrin  unb  3u<ker  um3umanbeln  unb  Iös= 
lid}  3U  machen.  Des  ferneren  oermag  ber  Baud)jpeid)el  ©imeifoftoff  e in  Peptone 
3U  oermanbeln,  gleid}mie  ber  IKagenjaft,  unb  enblid)  führt  er  jettftoffe  ber 
Hahrung  in  feinfte  Derteilung  über  (©mulfion)  unb  fpaltet  fie  in  ©hierin  unb 
Jettjäuren. 

Die  ©alle  hQt  bie  Jät)igkeit,  Jettfäuren  3U  oerfeifen,  b.  h-  löslid}  3U  machen; 
jie  regt  bie  Darmmuskulatur  3ur  Tätigkeit,  b.  h-  3ur  5°rtfd)affung  ber  unuerbauten 
IKaffen  an  unb  mad)t  letztere  meid)  unb  jd)lüpfrig;  enblid)  fd)ränkt  bie  ©alle  bie 
faulige  Serje^ung  bes  Speifebreis  im  Darm  ein.  Die  in  ben  Darm  ergojfene 
©allenflüfjigkeit  mirb  3um  ©eil  mit  bem  Kot  ausgejd)ieben,  ber  ja  burd)  bie  ©allem 
beimengung  feine  Järbung  erhält;  ein  ©eil,  mo3u  namentlich  Me  ©allenjäuren  ge= 
hören,  mirb  im  Dünnbarm  mieber  aufgefogen. 

Dem  eigentlichen  Darmjaft  kommt  neben  bem  Baud)fpeid)el  unb  ber  ©alle 
ebenfalls  eine  oerbauenbe  IDirkung,  namentlid)  auf  ©imeift  unb  ftärkemehlf)Mtige 
Stoffe  3U.  — 

3m  Dick  barm  finb  Rbfonberung  unb  Derbauung  nur  nod)  in  geringfügigem 
©rabe  oorl)anben,  um  jo  ftärker  ijt  bie  auffaugenbe  ©ätigkeit.  ©rft  im  unteren 
Hbfd)nitt  bes  Dickbarms  merben  bie  Husmurfftoffe,  b.  h-  ber  Kot,  fefter  unb  geformt. 
Die  Klaffe  bes  entleerten  Kotes  beträgt  im  Durd)fd)nitt  170  g in  24  Stunben,  kann 
jebod)  bei  reid)lid)er  Rufnahme  namentlich  fd)toer  oerbau!id)er  Hahrung  bis  auf  500  g 
täglich  anmad)fen.  Jleijd)5,  ©ier=  unb  KTild)nal)rung  gibt  bie  menigften,  Pflan3en= 
koft  bie  meiften  fejten  Küdiftänbe. 
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§ J97.  Hufjaugcitöc  (Tätigkeit  Oer  üeröauungsorgaite.  flufjaugenöe 

Deröauungs» 

tDie  öie  $d)leiml)aut  öer  Derbauungsorgane  allenthalben  neröauenöe  Säfte  organe. 
abfonöert  unö  bem  burd)tretenben  flüffigen  Speifebrei  beimi[d)tf  fo  ift  fie  and)  aus* 
geriiftet,  öie  oerbauten  Subftan3en  aus  öem  Speifebrei  auf3ufaugen. 

Diefe  Huffaugung  gefd)iel)t  öurd)  öie  t)aargefäf$e  unö  öie 
£t)mphs  ober  (El)t)Iusgef äfte  öer  Sd)leiml)aut.  — 3m  ITlagen 
können  Sal3=  unö  3uckerlöfungen  f Hlkof)ollöfungen  forme  (Bifte  unö 
H^neiftoffe  3ur  Huffaugung  gelangen. 

Hm  beöeutenöften  ift  inöes  öie  Huffaugung  in  Öen  Sotten  öes  Dünn  = 
öarms  (f.  $\q.  344).  3^^  öiefer  Sotten  befiel  in  ihrer  Hd)[e  einen 

£pmpf)raum,  öer  fid)  burd)  öie  beöeckenöe  3ellfd)id)t  öer  Sötte  \}'m= 
öurd)  oollfaugt  mit  gelöften  (Eiroeifeftoffen  (Peptonen),  gelöften  Kohle- 
hpöraten  unö  in  £öfung  befinblid)en  nerjeiften  5e^en-  Der  3nhalt 
öer  kleinen  Sqmphgefäfje  öer  Darnrptten  roirö  in  öie  £pmphgefäge 
öer  Darmroanö  öaöurd)  roeiter  fortberoegt,  baft  fid)  öie  3otte  öurd) 
öie  {Tätigkeit  ihrer  organifd)en  ITtuskelfafern  3ufammen3ieht.  3u  Öen 
größeren  £pmphröhrd)en,  unö  fd)lief}lid)  311m  Ktild)bruftgang  roirö  öer 
ITtilchfaft  roeiter  beroegt  öurd)  lKuskel3ufammen3iel)ung  öer  IDänbe  öer 
£pmphröhrd)en.  Klappen  in  Öen  Sqmphgefäfjen  — äl)nlid)  Öen  Klappen 
öer  Denen  ober  Blutaöern  - geftatten  öem  3nhalt  eine  5ortberoe=  (Einfl^’ün^öarms 
gung  nur  nad)  einer  Kid)tung,  nad)  öer  Husmiinöung  in  Öen  Blut=  3otte,  in  öer  mitte 
ftrom.  Hud)  öie  Htemberoegungen  üben  eine  anfaugenöe,  öen  £t)mpf)=  f oon  glatten 
ftrom  im  THild)bruftgang  föröernöe  IDirkung  bei  öer  (Einatmung  aus.  ^umgeben”” 


1(98.  Die  milj.  (5ig.  345.) 


mii3. 


Die  IKÜ3  ift  ein  Diolettrötlidjer  Körper  oon  glatter  ooaler  etroa  13  cm 

lang,  9 — 10  cm  breit  unö  3 — 4 cm  bick.  3hre  (Beftalt  ift  mit  öer  einer  Kaffeebohne 
t>erglid)en  rooröen.  Die  IKÜ3  liegt  im  linken  Unterrippenraum 
3toifd)en  ITTagengrunb  unö  3roerd)felI.  3hr  Bau  ähnelt  öem 
Bau  öer  £pmphörüfen.  Die  ITTil3  ift  eine  Blutgefäfobrüfe,  unö 
fteht  3ur  Blutbereitung  in  Be3iehung.  (Es  roeröen  in  ihr  toeifee 
Blutkörperd)en  gebilöet,  unö  nerbraud)te  rote  Blutkörperd)en 
eingefd)mol3en.  IDährenö  öer  Deröauung  3eigt  fid)  öie  KUI3 
ftets  etroas  angefd)roolIen. 

Starke  öauernöe  Sd)toellung  3eigt  öie  ITTÜ3  bei  beftimm* 
ten  Krankheiten,  fo  bei  Sumpffieber  (IKalaria  unö  {Eropen= 
fieber),  beim  üpphus  u.  a. 

©b  öas  fogenannte  ITC i I3 ft ed)en  bei  heftigem  unö  an=  ' l mu3ftcdjen. 

öauernöem  £auf  öurd)  eine  plötzliche  Blutüberfüllung  unö 
Schwellung  öer  IKil3  nerurfad)t  roirö,  ober  ob  öiefer  Sd)mer3 
als  XTtuskelfd)mer3  ^es  angeftrengten  3toerd)fells  311  beuten  ift, 
fei  öahingeftellt.  Bekannt  ift  öas  lKärd)en,  bafo  Öen  Säufern 
morgenlänbifdier  C>crrScf;cr,  toelcfje  bei  Ausfahrten  unö  Aufeiigen  ««»«blaWsemBimsÄ 
norauf3ulaufen  unö  grofje  Dauerleiftungen  aus3ufiihren  hatten, 
öie  ITCU3  ausgefd)nitten  rooröen  fei. 
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VI.  Deröauungsotgane  unö  (Ernährung. 


(Brunöftoffe 
6 er 

(Ernährung. 


§ f99.  (Brunöftoffe  6er  (Ernährung. 

Die  £ebensnorgänge  in  unferem  Körper  beöingen  einen  fielen  Stoffoerbraud). 
Bei  nod)  wadjfenöem  Körper  ift  öie  3ufut)r  geeigneter  Stoffe  notwenöig,  um  in  allen 
Organen  neue  (Bewebe  auf3ubauen;  beim  Körper  öes  (Erwad)fenen  ift  öie  (Erhaltung 
öer  fteter  Hbnufcung  unterworfenen  Organe  3U  fid)ern;  ftetig  ift  öer  Beöarf  oor* 
l}anöen  3ur  ausreidjenöen  Hufnafyme  foldjer  Stoffe,  öie  reid)  finö  an  auslösbarer 
Spannkraft,  um  öie  Bilöung  uon  IDärme  unö  med)anifd)er  Hrbeit  3U  ermöglichen. 
Den  3ur  Huslöfung  öiefer  Spannkräfte  im  Körper  nötigen  Sauerftoff  be 3ief)en  wir 
öurd)  öie  Htmung,  im  übrigen  ift  öie  auf3unef)menöe  Haltung  beftimmt,  jenen  Stoff* 
oerbraud)  3U  öecken. 


(EitDei^= 

ftörper. 


5ette  uuö 
Kot)len= 
fyqörate. 


Waffer. 


3n  öer  menfd)Iid)en  Itatjrung  müffen  enthalten  fein: 

1.  üierifcfye  oöer  pflan3lid)e  (Eiweifjkörper.  Sie  finö  beteiligt  an  öer  Bilöung 
oon  IDärme  unö  Kraft,  unö  finö  uner(e^lid)  3um  Huf  bau  unö  3ur  (Erhaltung  öer 
Organe  öes  Körpers. 

2.  Jette  unö  Kot)let)pörate.  Die  Jette  finö  teils  tierifd)en  Urjprungs 
(Oalg;  Sd)mal3;  Butter;  (Iran),  teils  pflan3lid)en  (Kakaobutter;  Palmöl;  Oliuenöl; 
Rüböl;  (Erönufföl  ufw.).  Die  Kol)Iel)i)örate  entflammen  mit  Husnal)me  öes  Rtild)* 
3uckers  leöiglid)  öem  Pflan3enreid)  (([rauben*,  Rol)r=  unö  !Kal33U(ker;  Stärke;  Deytrin 
oöer  Stärkegummi;  Pektinftoffe;  (BIpkogen  ufw.).  Die  Jette  fomof)l  wie  öie  Kol)Ie* 
hpörate  öienen  öer  (E^eugung  oon  IDärme  unö  med)anifd)er  Hrbeit. 

3.  ID  aff  er.  (Es  mad)t  60"  o öer  Klaffe  unferes  Körpers  aus.  (Benügenöe 
IDaffer3uful}r  ift  für  alle  £ebensüorgänge  geboten,  weil  öiefe  nur  bei  beftimmter 
Derflüffigung,  £öfung  oöer  Quellung  öer  anöeren  (Brunöftoffe  öer  Hal)rung  unter* 
galten  weröen  können. 


Keferueftoffe. 


Sni3e.  4.  $al3e.  Sie  finö  für  Öen  Hufbau  unö  Beftanö  öer  (Bewebe  unerläfjlicf). 

3t)r  Derbraud)  beöingt  ftetigen  (Erfatj.  — 

IDirö  uon  öiefen  Ilatjrungsftoffen  öem  Körper  genau  fooiel  3ugefiil)rt,  als  er 
oerbraud)t,  fo  fpridjt  man  uon  einem  (Bleid)gewid)t  öes  Stof f wedpels.  Sur 
Seit  öes  IDad)stums  ift  über  öie  3um  (Erfatj  nötige  IKenge  hinaus  nod)  ein  IKeljr 
oon  Hat)rungsftoffen  erforöerlid)  3um  Hufbau  neuer  Körpergewebe. 

3n  unferen  (Beweben  können  fid)  aber  aud)  über  Öen  Beöarf  t)inaus  Rejeroe* 
ftoffe  anlagern.  Den  weitaus  überwiegenöen  (Teil  öiefer  Kejerueftoffe  bilöet  öas 
Jett  öes  Körpers.  Da3U  kommt  öas  (Blpkogen,  ein  3U  öen  Kol)Iel)pöraten  gehöriger 
Körper,  in  öer  £eber  unö  in  Öen  Kluskeln,  fowie  im  Blute  befinölid)e$  unö  3irku* 
lierenöes  (Eiweiß.  Dieje  Referoeftoffe  weröen  öann  in  Öen  Stoffwedjfel  einbe3ogen 
unö  uerbrannt,  wenn  öer  Beöarf  öurd)  öie  aufgenommenen  ITal)rungsftoffe  im  Körper 
fid)  nid)t  öecken  läßt.  IDären  in  fold)em  Jalle  keine  Referoeftoffe  oorfyanöen,  fo 
müfjte  öie  lebenöe  Subftan3  öer  Körpergewebe  3ur  (Er3eugung  non  IDärme  unö  leben* 
öiger  Kraft  umgefe^t  unö  eingefd)mol3en  weröen.  Die  Referoeftoffe  bilöen  fomit 
einen  Sd)ub  für  öie  (Bewebs*  oöer  Bauftoffe  öes  Körpers. 
punger=  unö  Die  (Befühle  öes  Jüngers  unö  öes  Durftes  finö  ein  Regulator  für  öie 
Durftgcfuiji.  £rnßfjrung  Denn  fie  bringen  öie  Hotwenöigkeit  erneuter  Ral)rungs=  oöer  IDaffer* 
Hufnal)me  3um  Bemufttfein.  IDie  grofo  öer  (Erfab  für  Öen  Derbraud)  öurd)  Öen 
Stoffwed)fel  fein  muff,  öas  läftt  fid)  aus  öen  Husfd)eiöungen  öes  Körpers,  als  Öen 
(Enöproöukten  öes  Stoffwedjfels,  feftftellen. 

(Brunöftoffe.  Unfere  Hat)rungsftoffe  finö  in  öer  f)auptfad)e  3ufammengefe^t  aus  Stickftoff, 
Kol)lenftoff,  IDafferftoff  unö  Sauerftoff.  Der  Stickftoff  ift  neben  öen  örei 
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anberen  genannten  (Brunbftoffen  nur  in  Öen  (Eiroeifokörpern  unferer  Haftung  enthalten, 
roäljrenb  Me  fotoofjl  als  öie  Kol)lel)t)brate  leöiglicf)  aus  Kofylenftoff,  TDafferftoff 
unö  Sauerftoff  beftef)en. 

Don  biefen  (Brunbftoffen  finb  l)infid)tlid)  ber  umgefet}ten  ITTenge  mit  Sicherheit 
in  ben  Körperausfd)eibungen  3U  beftimmen  ber  Stidiftoff  unb  ber  Kof)lenftoff.  Der 
Stickftoff  ber  oerbraud)ten  (Eiroei^körper  roirb  faft  gän^lid)  im  fjarnftoff  burd)  ben 
f)arn,  ber  Kot)Ienftoff  t)aupt(äd)Ud)  burd)  bie  £ungen  mit  ber  Rusatmungsluft  in 
5orm  non  KoTjl'enjäure  ausgefd)ieben.  Rus  ber  ITTenge  bes  ausgefd)iebenen  $tick= 
ftoffs  unb  Kot)lenftoffs  Iäfot  fiel)  bie  ITTenge  ber  im  Körper  umgefetjten  ftickftoff* 
faltigen  unb  ftickftofflofen  Stoffe  bered)nen.  Sollen  Rusgabe  unb  (Einnahme  fid) 
bedien  unb  (5leid)geroid)t  bes  Stoffroedjfels  oorl)anben  fein,  fo  muf}  bie  ein=  ^les^itaff?* 
3ufüt)renbe  TTat)rung  minbeftens  fo  Diel  Stidiftoff  unb  Kot)lenftoff  enthalten  als  im  roedjfeis. 
fjarn  unb  mit  ber  Rtmung  ausgefd)ieben  roerben. 

Dies  (BIeid)geroid)t  bes  Stoffn)ed)feIs  ober  bie  Stoffroed)feIbiIan3  becoegt 
fid)  für  jeben  (Ein3elnen  innerhalb  getoiffer  (Breiten,  3eigt  eine  ITTinbeft=  unb  eine 
I}öd)ftgren3e.  Sinkt  bie  3uful)r  unter  bie  !TTinbeftgren3e  t)er ab,  fo  erfolgt  Rbnaf)me 
bes  Körpergeroid)ts  unb  namentlid)  Derarmung  bes  Körpers  an  (Eiroeife.  Denn  toenn 
3um  Unterhalt  ber  £ebensoorgänge  bie  Hal)rungsmenge  nid)t  genügt,  müffen  bie 
Beftänbe  bes  Körpers  angegriffen  roerben.  Steigt  bie  3ufuf)r  3ur  F>öd)ftgren3e  t)inan, 
fo  finbet  oermet)rter  Rnfatj,  b.  t).  (Beroid)ts3unat)me  bes  Körpers  ftatt.  Über,  bie 
f)öd)ftgren3e  ber  Stoffroed)feIbiIan3  T)inausget)enber  Überfd)uf}  roirb  oom  Körper  nid)t 
met)r  aufgenommen,  fonbern  unoerbaut  als  Ballaft  roieber  entleert. 

TTtit  3unaT)me  bes  Körpergeroid)ts  fteigt  aud)  bie  Stoffroed)feIbiIan3 : bei  größerem 
Körpergeroid)t  mu^  ftets  ein  entfpred)enbes  TTtet)r  oon  Hat)rungsftoffen  aufgenommen 
roerben. 

Die  (Erfahrung  t)at  gelehrt,  ba§  bie  befte  lTTifd)ung  ber  Hat)rungsmittel  bie= 
jenige  ift,  roo  auf  einen  (Teil  ftidiftofffjaltiger  Hat)rung  3V2  bis  t)öd)ftens  41 2 (Teile 
ftickftofflofer  Hat)rungsftoffe  kommen.  Das  für  ben  (Erroad)fenen  im  TTTittel  befte 
täglidje  Koftmaft  t)at  o.  Doit  feftgeftellt  auf:  Koftmafc. 

(Eiroeiftftoffe  118  g, 

Sett  56  g, 

Kol)Ief)t)brate  500  g. 

Dabei  ift  eine  nur  mittlere  ftagesarbeit  angenommen.  Bei  fdjroerer  Rrbeit 
fteigt  ber  Bebarf  an  (Eiroeiftftoffen  unb  namentlid)  aud)  ber  an  5Mt. 

Bei  Berufsarten  mit  fel)r  geringer  körperlicher  Beroegung  ift  aud)  bas  nötige 
Koftmaft  entfpred)enb  geringer;  fel)r  ftark  fällt  es  im  l)öb)eren  Rlter. 

Da  bas  Koftmafo  fid)  bei  größerem  ober  geringerem  Körpergcroid)t  oerfd)ieben 
bered)net,  fo  T)at  man  für  ben  roid)tigften  Hal)rungsftoff,  bas  (Eitoeifj,  biefes  ITTafe 
auf  bie  (Beroid)tseinl)eit  oon  1 kg  bes  Körpers  in  24  Stunben  feftgeftellt.  Unb  3toar 
roirb  als  täglid)es  UmfatpKoftmaf}  für  ben  Derbraud)  bes  (Eitoeifoes  angegeben: 

1,725  g bei  leichter  unb  mittlerer  Rrbeit  (Bleibtreu  unb  Bot)Ianb) 

2,0 -2,5g  bei  fdjroerer  Rrbeit  (l^ueppe). 

3nforoeit  bas  (Eiroeifi  beftimmt  ift,  ben  Stickftoffbebarf  bes  Körpers  311  bedien,  Vertretung 
kann  fein  Koftmafi  nid)t  ol)ne  Derringerung  bes  (Eiroeifegehaltes  bes  Körpers  l)erab=  ftoffe^mer* 
gefegt  roerben.  3mmert)in  ift  es  möglid),  mit  einem  geringeren  Koftmaf}  oon  (Ei=  cmanöer- 
roei^,  als  bem  oon  Doit  angegebenen,  ot)ne  Derluft  an  £eiftungsfäl)igkeit  im  $tidi= 
ftoff  (Bleid)geroid)t  3U  bleiben. 

Sdjmiöt,  Unfer  Körper. 
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VI.  Derbauungsorgane  unb  (Ernährung. 


Hnbers  r>ert)ält  ficß  bie  Sacße  ßinficßtlicß  ber  Derbrennungswärme  ber 
Hät)rftoffe.  fjier  kann  in  ber  (Tat  eine  Vertretung  ber  oerfcßiebenen  Häßrftoffe 
untereinanber  ftattfinben  berart,  baß  für  eine  beftimmte  IKenge  eines  Häßrftoffes  ein 
anberer  Häßrftoff  eintritt,  unb  3U)ar  fooiel,  baß  bie  cßemifcße  Spannkraft  ober  bie 
Derbrennungswärme  bie  gleiche  bleibt.  So  kann  3.  B.  ein  öeil  Jett  in  ber  Haßrung 
burd)  bie  21U  fad)e  IKenge  dou  Sudler  nertreten  werben. 

Den  größten  ^e^roert  unter  ben  Häßrftoffen  befißt  bas  Jett,  welches  im 
Derßältnis  am  reid)ften  an  Kot)lenftoff  ift. 

1 00  g Jett  e^eugen  bei  Umfaß  im  Körper  bie  gleiche  Derbrennungsroärme  wie 

229  g trockene  Stärke, 

235  g Roßr3Ucker, 

235  g IKuskelfleifcß  (b.  ß.  bie  trodiene  Jafer), 

243  g IKildßucker, 

255  g £rauben3ucker, 

ober  wenn  wir  ben  wafferßaltigen  natürlicßen  Suftanb  3ugrunbe  legen,  wobei  3U 
bemerken  ift,  baß  bas  Jett  ben  kon3entrierteften  aller  Haßrungsftoffe  barfteilt,  jo 
ßaben  gleichen  F>ei3wert  für  ben  Körper: 

Jett  100  g, 

Kot^ucker  235  g, 

Brot  336  g, 

Jleifd)  978  g, 

Kußmild)  1400  g. 

3n  biefem  Derßältnis  kann  3ur  ID ärmeer3eugung  Jett  burd)  eine  met)rfad)e 
IKenge  dou  Kol)let)i)braten  ober  (Eiweißftoffen,  unb  umgekehrt  können  leßtere  burd) 
Jett  vertreten  werben.  (Es  kann  fid)  mithin  bie  oben  angegebene  lKifd)ung  ber 
Häßrftoffe  311m  täglichen  Koftmaß  3eitweilig  änbern,  namentlid)  t)infid)tlid)  ber  Klengen 
bes  Jetts  unb  ber  Kol)let)i)brate.  Hur  foll  bas  Koftmaß  nicßt  eiweißarmer 
werben,  fo  baß  ber  (Eiweißgeßalt  bes  Körpers  abnimmt. 


f)aupt= 
naf}rungs= 
jtoffe  unö  itjre 
3ufammen= 
fe^ung. 


Uterine 

Uaf)rungs= 

mittel. 


Pflan3ltd}e 

Hal)rungs= 

mittel. 


§ 200.  Die  t)auptnal)rungsftoffe  unö  tyre  3ujammenje^ung. 

IDenn  wir  bie  Jrage  ent[d)eiben  follen,  mit  weld)en  ber  gebräud)Iid)en  Haßrungs= 
ftoffe  wir  am  eßeften  unb  beften  bas  oben  angegebene  Koftmaß  erreichen,  fo  ift  es 
nötig,  baß  wir  uns  oorßer  bie  Sufammenfeßung  ber  ßauptfäd)tid)ften  Haßrungsmittel 
kur3  r»or  Rügen  fiißren. 

IDir  teilen  fie  ein  in  tierifcße  unb  pflari3lid)e  Haßrungsmittel. 

Die  tierifcßen  Haßrungsmittel  befteßen  norwiegenb  aus  (Eiweiß,  Jett  unb 
H)  aff  er,  W03U  bann  nocß  bie  als  Rfcße  be3eid)neten  Sal3e  ßin3ukommen.  Koßle= 
ßpbrate  finb  in  ben  tierifcßen  Haßrungsmitteln  nur  entßalten  in  ber  HTilcß  (als 
KI i Id) 3 uck er)  fowie  in  ben  aus  ber  IKild)  ßergeftellten  Probukten  3.  B.  im  Käfe; 
ßier  inbes  in  geringfügiger  IKenge.  Bei  ehrjelnen  Jleifcßwaren,  wie  3.  B.  ber  IDurft, 
finb  pflati3licße  Koßleßpbrate  (IKeßl)  als  Binbemittel  kiinftlicß  beigemifd)t. 

Die  p f l a n 3 1 i cß e n Haßrungsmittel  entßalten  halb  meßr  halb  weniger  (Eiweiß, 
meift  feßr  geringe  Jettmengen  (bagegen  befteßen  bie  pflan3licßen  Öle  aus  reinem 
Jett),  unb  nor  allem  einen  ßoßen  öeßalt  an  Koßleßpbraten,  fowie  an  IDaffer. 
3u  ben  Rfd)en  ober  Säuert  tritt  ßier  nod)  ßiri3U  bie  (uno erbauließe)  F>ol3fafer. 
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200.  Die  E)auptnaferungsftoffe  unb  ifjrc  Sufammenfefeung. 


Had)ftefeenbe  Überficfet  gibt  bie  Sufammenfefeung  einer  Heitre  non  Haferungs= 
mittein  in  Pro3enten  an.  Die  Ziffern  ber  uerfcfeiebenen  Unterfucfeer  meinen  nur 
unerfeeblicfe  ooneinanber  ab.  Die  feier  gegebenen  finb  ber  grapsen  Darftellung 
non  Prof.  König  in  Htünfter  entnommen. 


I.  cE i e r i f d) e Haferungsmittel. 

tüaffer 

°l  0 

(Eitoetfo 

°i  0 

5ett 

°/o 

Kofylef)  qbrate 

°/o 

fljcfye 

°/o 

F?ol3fafcr 

°/0 

Tttageres  (Dd)fenfleijd) 

76,5 

21,0 

1,5 

— 

1,0 

— 

Sefer  fettes  (3)d)fenfleifd) 

55,5 

17,0 

26,5 

— 

HO 

— 

IKageres  Kalbfleifcfe 

78,0 

20,0 

1,0 

— 

1,0 

— 

5ettes  $d)toeinefleifd) 

47,0 

14,5 

37,5 

— 

HO 

— 

Sefer  fettes  E)ammelfleifd) 

48,0 

15,0 

36,0 

— 

1,0 

— 

IDilb 

75,5 

22,5 

1,0 

— 

1,0 

— 

Sd)toeinefd)mal3 

0,7 

0,3 

99,0 

— 

— 

— 

Scfeellfifd) 

81,0 

17,0 

0,4 

— 

1,6 

— 

gering 

46,4 

19,0 

18,1 

— 

1 6,5 

— 

hiifenerei 

74,5 

13,5 

11,0 

— 

HO 

— 

Kufemild) 

87,5 

3,4 

3,6 

4,8 

0,7 

— 

Butter 

14,5 

0,6 

83,3 

0,6 

HO 

— 

halbfetter  Käfe 

43,2 

27,2 

23,7 

1,5 

4,4 

— 

II.  Pflan3lid)e  Haferungsmittel. 

5eines  H)ei3enbrot 

36,0 

7,0 

0,5 

55,2 

HO 

0,3 

Hoggenbrot 

42,0 

6,0 

0,5 

49,5 

1,5 

0,5 

Bofenen  (unb  (Erbfert) 

14,0 

23,0 

2,0 

53,5 

3,3 

4,0 

Keis 

13,0 

8,0 

1,0 

76,5 

HO 

0,5 

IDe^enmefel 

13,0 

10,0 

1,0 

75,2 

0,5 

0,3 

Kartoffeln 

75,5 

2,0 

— 

20,7 

0,8 

HO 

Spinat 

88,0 

2,5 

0,5 

6,0 

2,0 

HO 

HToferrüben 

88,0 

1,6 

— 

9,0 

HO 

HO 

Salat 

94,0 

1,5 

0,5 

2,0 

HO 

HO 

5rifcfees  (Dbft 

85,0 

0,5 

— 

10,0 

0,5 

4,0 

Baum=(0Iioen=)Ö)l 

1,0 

— 

99,0 

— 

— 

— 

Scfeon  bieje  Überfid)t  3eigt,  bafe  bei  ben  tierifcfeen  Ilat)rungsmitteln  - abgefefeen 
oon  ScfemaH,  Butter,  Käfe  unb  fefer  fettem  $leifcfe  - ber  (Eiroeifegefealt  bereu  be= 
fonberen  (Ifearakter  als  Haferungsmittel  beftimmt;  bei  ben  pfla^Iicfeen  Häferftoffen 
— abgefefeen  oom  Pflan3enöl  — ber  (Befealt  an  Kofelefet)  braten.  Heben  biejen 
bilben  bie  tierifcfeen  unb  pflan3licfeen  5e^e  eiue  befonbere  (Bruppe.  Dies  läfet 
barauf  fcfeliefeen,  bafe  eine  Tftifcfeung  ber  Haferungsmittel  aus  tierifcfeen  unb  pflan3= 
licfeen  Haferungsftoffen  am  geeignetften  ift,  um  bie  Haferung  fo  3ufammen3ufefeen,  bafe 
fie  bafe  mittlere  Koftmafe  oon  (Eiroeifeftoffen , $ett  unb  Kofelefepbraten  enthält.  — (Er= 
faferungsgemäfe  ift  3ubem  eine  möglicfefte  Hbtoecfefelung  in  ber  Koft  nid)t  nur  am 
bekömmlicfeften,  fonbern  aud)  gerabe3U  ein  Bebürfnis.  Hnbererfeits  toiffen  mir,  bafe 
in  ber  geroofenfeeitsmäfeigen  (Ernährung  bei  ben  uerfcfeiebenen  Dölkern,  ja  aud)  bei 
ben  uerfcfeiebenen  Berufsarten,  gan3  aufeerorbentlicfee  Unterfd)iebe  beftefeen,  roeId)e 
bartun,  in  mie  feofeem  TTtafee  ber  Tttenjd)  an  t>erfd)iebene  Sebensbcbiugungen  fid) 
an3upaffen  oermag.  (Es  gab  unb  gibt  Dölkerjcfeaften,  melcfee  fo  gut  toic  ausfcfeliefe= 
lid)  oon  ben  (Ei'3eugniffen  ber  Diet)3ud)t,  ber  3agb  unb  bes  ^ifc^fcirigcs , b.  I).  oon 
tierifd)en  Haferungsmitteln  leben.  Hnbererfeits  ernähren  fid)  grofee  Dölker  lebiglid) 
oon  pflan3lid)er  Haferung.  Bei  ben  grofeen  Kulturoölkern  bes  (Erbkreifes  ift  aber 
fo  gut  roie  ftets  bie  Haferung  eine  gemifd)te,  aus  tierifd)en  toic  pflan3licfeen  Hat)* 
rungsmittein  beftefeenbe  getoejen. 


23* 
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VI.  Deröauungsorgane  unö  (Ernährung. 


Ausnutzung 

öer 

Hat)rungs= 

mittel. 


§ 201.  flusitu^ung  6er  nafyrungsmittel. 

$ür  bie  (Ernährung  kommt  iribes  nid)t  lebiglid)  bie  pro3entifd)e  Zufammen= 
feßung  ber  Hahrungsmittel  in  Betragt , [onbern  aud)  it)re  Derbaulicf)keit,  b.  f).  bie 
Rusnußung.  (But  ausgenußt  werben  bei  richtiger  Zubereitung  ^leifd)  f mild)  unb 
(Eier.  Rnbers  liegt  fd)on  bie  $ad)e  bei  ben  pflan3lid)en  Hahrungsftoffen.  F>ier  ift 
namentlid)  bas  pflan3lid)e  (Eiweiß  oielfad)  in  Zelll)üllen  aus  E)ol3ftoff  eingefd)Ioffen, 
toeld)e  für  bie  Derbauungsfäfte  unburd)bringlid)  finb.  Daher  kommt  es,  baß  non 
bem  Pflan3eneiweiß  große  mengen  - bei  ei^elnen  pflan3lid)en  Hat)rungsmitteln  bis 
3U  40°/o  unb  bariiber  - unoerbaut  unb  ungenußt  bie  Derbauungsorgane  paffieren. 


mand)e  Pflan3ennäl)rftoffe,  3.  B.  gan3 

frijdjes 

Brot,  unterliegen 

im  magern  unb 

Darmkanal  leidet  ber  Butterfäuregärung, 

er3eugen  bort  (Basanhäufung,  £eibfd)neiben 

unb  bünne  Darmentleerungen,  mit  benen  reid)Iid)  Hahrungsftoffe  unnerbaut  ab= 

gehen. 

5olgenbe  Überfid)!  gibt  Hübner  über  bie  Rusnußung  einer 

Heihe  non  Hal)= 

rungsmittein. 

AM 

\ rtV  / { V*  A /AM  - AM  XrtVM  X AVtVt  rtM+Ü  13  A M NrtM  X AVtM 

V V 1 1 Ovl  >£-  l U Ul  C 11"  V VII  vvlll  UUl  l 1 l v IUi|UiU  V VII  V v 1 1 VWl  lll 

(Es  werben  nid)t  ausgenu^t:  Subjtan3:  <Eiroei&:  Koblenjqöraten. 

Sleifd) 

5,3 

2,6 

— 

(Eier 

5,2 

2,6 

— 

mild) 

8,8 

7,1 

— 

mild)  unb  Käfe 

6,4 

3,8 

— 

(Erbfen 

9,1 

17,5 

3,6 

(Eiweißreiche  ITtaccaroni 

5,7 

11,2 

2,3 

Brot  aus  feinftem  mehl 

4,0 

20,0 

1,1 

Brot  aus  gröberem  IHehl 

6,7 

24,6 

2,6 

Kleienbrot 

12,2 

30,5 

7,4 

mais 

6,7 

15,5 

3,2 

Heis 

4,1 

20,0 

0,9 

IDirfing 

14,9 

18,5 

15,4 

(Belbe  Hüben 

20,7 

39,0 

17,2 

Kartoffeln 

9,4 

32,2 

7,6 

Sehr  gut  werben  bagegen  ausgenüßt  bie 

tierifd)en  unb  bie 

pflan3lid)en  Jette, 

namentlid)  Butter,  Sd)mal3  unb  (Dlinenöl. 

3ubereitung  § 202.  äubereituna  6er  Speijen. 

5ür  bie  Rusnußung  ber  in  unjeren  Speijen  enthaltenen  Hährftoffe  ift  bie 
Zubereitung  ber  Speijen  non  tDid)tigkeit.  Heben  bem  Husjel)en  unb  ber  Konfiften3 
ber  Speijen  kommt  es  I)ier  oor  allem  auf  eine  angenehme  (Erregung  ber  (Berud)s  = 
unb  (5efd)macksnert>en  an.  Diele  Speijen  erhalten  er  ft  burd)  bie  Zubereitung, 
namentlid)  bas  Kochen  ober  Braten,  ihren  d)arakteriftijd)en  IDohlgerud).  man  benke 
nur  an  ben  Unterfcßieb  ber  in  biejer  Ejinfid)!  3toijd)en  rohem  unb  gebratenem  5lei|d) 
befteht.  Hamentlid)  mad)t  fid)  ber  Speijebuft  bemerkbar  in  ben  Dämpfen  einer 
roarm  3ubereiteten  unb  aufgetragenen  Speife.  Das  jo  erweckte  IDohlgefühl  fteigert 
nid)t  nur  bie  (Eßluft,  fonbern  bewirkt  aud)  burd)  Heruenerregung  eine  ftärkere  Rb= 
jonberung  non  munbfpeid)el  (baher  bie  Hebensart,  baß  beim  Httblick  unb  (Bernd) 
befonbers  appetitlicher  Dinge  bas  IDaffer  im  Hlunbe  3ufammenläuft) , jowie  non 
Klagen jaft,  was  eine  wefentlid)e  5örberung  ber  Derbauung  bebeutet. 


§ 202.  Zubereitung  ber  Speifen. 
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3nforoeit  bie  Zubereitung  ber  Speifen  ((Entbluten  bes  $letfd)es,  Huslaugen  ber 
(Bemüfe  u.  bgl.)  ben  Rahrungsftoffen  bie  burd)aus  roid)tigen  Sa  [je  entjiefyt,  finb  |ae^eüru3ncö 
biefe,  namentlich  bas  Kod)jal3,  ben  Speifen  roieber  3U3ufeßen  ober  anberroeitig  (®bft) 
ber  Bohrung  beifügen.  Der  Sal3gel)alt  ber  Bohrung  ift  aber  aud)  roid}tig  für  bie 
Schadhaftigkeit  ber  Speifen.  Daneben  üben  bie  IDürjen  ber  Speifen  einen  aus= 
gefprod)enen  (Einfluß  auf  bie  (Befchmacksneroen  aus.  HUerbings  in  günftiger  XDeife 
nur,  roenn  bie  ITtenge  ber  (Bemühe  auf  ein  beftimmtes  geringes,  burd)  bie  (Er* 
fa[)rung  feftgeftelltes  IRaß  befd)ränkt  bleibt.  Rnbernfalls  oermag  3U  ftarke  Zutat 
oon  (Bemühen  nid)t  nur  ben  (Befd)madi  ber  eigentlid)en  Speife  311  oerbecken  (baßer 
in  Koftßäufern  folcße  Speifen,  beren  (Befdjmadk  nicht  meßr  jmeifelsoßne,  mit  fd)arfem 
(5etr)ür3  i)ergerid}tet  3U  toerben  pflegen!),  fonbern  feßt  aud)  an  Stelle  ber  bloßen 
Hnregung  ber  ITTunb*  unb  lTiagenfd)leimt)aut  heftigere  Regung  berfelben. 

Die  IDärme  ber  Speifen  l )at  - roenn  ein  geroiffer  bei  40  — 45"  R liegenber 
XDärmegrab,  über  ben  hinaus  bie  Speifen  als  „heiß"  ungenießbar  toerben,  nid)tun6<5eträn&e. 
überfd)ritten  roirb  — nid)t  nur  bie  ^eroorbringurtg  eines  ftärkeren  (Berucßs  ober 
Duftes  für  fid).  Die  IDärme  ber  Speifen  f)ält  auä)  äie  äarin  enthaltenen  5e^e 
flüjfig  unb  mad)t  bamit  bie  $ette  genießbarer  unb  fcßmadthafter.  Rud)  anbere 
Stoffe,  roie  3.  B.  Stärkekörper,  bie  fid)  beim  Kod)en  Iöften,  aufquollen  unb  roeid) 
tourben,  toerben  nad)  bem  (Erkalten  roieber  fefter,  hart,  unb  büßen  an  tDohIgefd)mack 
ein.  Die  IDärme  ber  eingeführten  Speifen  tuirkt  angenehm  erregenb  auf  bie  (Emp= 
finbungsneroert  ber  ITIagentoänbe,  unb  förbert  bie  für  bie  Derbauung  roid)tige  BIut= 
fülle  ber  ITIagenfd)leimhaut. 

3m  (Begenfaß  baju  3iehen  roir  für  mand)e  (Betränke,  bie  toir  genießen,  eine 
küßle  (Temperatur  oor.  (Ein  £runk  reinen  kalten  IDaffers  roirkt  auf  bie  Klagen* 
fd)leimhaut  ähnlich  angenehm  erfrijd)enb,  roie  eine  kalte  Dufcße  auf  bie  f)aut.  IDenig 
bekömmlich  ift  jebod)  bie  oielfad)  beftehenbe  Sitte,  3U  (Enbe  einer  größeren  !TTal)I= 

3eit  nid)t  nur  ftark  abgekühltes  (Betränk,  fonbern  fogar  (Eis  3U  genießen.  Ztoeifel* 
los  roirb  baburd)  bie  Derbauungstätigkeit  bes  ITlagens  geftört,  unb  naioe  (Bemiiter 
empfinben  bies  aud)  recht  unangenehm.  Da  inbes  bie  üblichen  (Eisfpeifen  einen 
hohen  Preis  fyaben  unb  nad)  ber  herrfc^cn^)en  Sitte  ober  Unfitte  3U  einem  oor* 
nehmen  ITIahl  bie  (Eisfpeife  einfad)  ßbigehört  — fo  kommt  bas  ITIaß  oon  Derkeßrt* 
heit  nid)t  entfpred)enb  3um  Beroußtfein.  Daju  kommt,  baß  fold)  rafcßer  IDed)feI  oort 
IDärme  unb  Kälte  ben  Zal)nfd)mel3  riffig  mad)t,  unb  bas  Derberben  ber  Zähne  be= 
fd)leunigt.  3nbes  aud)  bies  mad)t  roenig  (Einbrudt  in  einem  Zeitalter,  roo  Riefen* 
fumtnen  unb  Raufen  (Bolbes  in  künftlid)en  (Bebiffen  unb  Zahnplomben  angelegt  toerben. 

Kann  man  bod)  gerabeju  oon  einer  (Entartung  ber  Zähne  beim  heutigen  (Be=  3at)npfiege. 
fd)led)t  jpred)en.  IDeld)es  immer  bie  (Briinbe  biejer  (Erfd)einung  fein  mögen,  jeben* 
falls  ift  h^r  barauf  hrnßuroeifen,  baß  eine  rechte  Zahnpflege  nid)t  nur  ftete  regel* 
mäßige  Reinigung,  unb  3roar  am  beften  mit  marinem  IDaffer,  oerlangt,  fonbern 
aud)  birekte  Übung  unb  Kräftigung.  (Eine  fold)e  Übung  ber  Kaumerkjeuge  ftellt 
bas  med)anifd)e  üerkleinern  härterer  Rahrungsftoffe,  3.  B.  oon  Brotrinbe  u.  bgl.  bar. 

IDas  für  bie  Zähne  gilt,  gilt  aber  aud)  für  bie  Schleimhäute  bes  ITlagens  unb 
Darms.  Die  3um  (Teil  unoerbaulid)en  härteren  Beftanbteile  ber  Rahrung,  ber  ^ol3=mc^aniid)cr 
ftoff  ber  Pflanjenjellen,  bie  Back*  unb  Bratkruften  ufm.  mirkert  einen  Reij  auf  bie  speien! 
Klagen*  unb  Darmfd)leiml)aut  aus,  meld)er  eine  lebhafte  Rbfonberutig  oon  Der* 
bauungsjäften  fotoie  Hnregung  oon  Darmbewegungen  3ur  $ortfd)affung  bes  Darm* 
inhalts  3ur  5°Ige  ha*-  Rud)  hier  eine  Rrt  Übung  für  bie  Derbauungstoerk* 

3euge  oor.  Klag  es  für  ben  kranken  KTenfd)en  eine  IDoßltat  fein,  ihm  Baßrungs* 
mittel  3ufiil)ren  3U  können,  meld)e  bie  Derbauungstätigkeit  im  benkbar  gering  jten 
IKaße  beanfprucßen  — für  ben  (Bejunbcn  ift  jold)e  Rrt  ber  (Ernährung  grunbfäßlicß 
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VI.  Derbauungsorgane  unb  (Ernährung. 


oerket)rt,  weil  fdjlteglid)  fd)abenbringenb.  Der  ftete  (Benuft  oon  Uahrungsmitteln, 
tüeld)c  med)anifd)  311  Brei=  ober  Puloerform  oerkteinert  unb  burd)  d)emifd)e  (Ein= 
Wirkung  bereits  bis  311  einem  gewiffen  (Brabe  fo3ufagen  ooroerbaut  finb,  muft  not* 
wenbigerweife  (Trägheit  unb  fchliefjlid)  Derkümmerung  fämtlid)er  Derbauungsoor= 
rid)tungen  im  Körper  nad)  fid)  führen.  Dabei  ift  es  gan3  gleichgültig,  ob  es  fid) 
um  bie  Verrichtung  tierijd)er  (Pepton,  Somatofe , piasmon,  (Eutactot  ufw.)  ober 
pflan3lid)er  (UTehle,  Protofe  ober  Xtufefleifd),  Huputter  u.  bergt.)  Uaf)rungsftoffe 
hanbelt,  ober  aus  XTTifd)ungen  beiber  (wie  3.  B.  Uropon).  nichts  brolliger  als  bie 
(Empfehlung  unb  Rnwenbung  foldjer  künfttid)en  Präparate  non  £euten,  welche  eine 
befonbers  „ naturgemäße " £ebensweife  3U  oertreten  behaupten.  Solche  Dinge  ge= 
hören,  wie  gejagt,  in  bie  Krankenftube:  für  bie  Derbauungswerk3euge  bes  (Befunben 
aber  finb  fie  auf  bie  Dauer  oerberblid). 

(Benufemittel.  § 205.  Oie  töemifjmittel. 

Unter  (Benufcmitteln  oerfteht  man  Uahrungsftoffe,  bei  welchen  es  weniger  auf 
ben  eigentlichen  llahrungswert  — ber  bei  ein3elnen  (Benufpnitteln  kaum  ober  gar 
nicf)t  oort)anben  ift  — als  auf  eine  angenehm  erregenbe  löirkung  ber  (Befd)macks= 
organe  wie  bes  gefamten  Ueroenfpftems  ankommt. 

Daft  bie  Zubereitung  ber  Speifen,  namentlich  bie  Zugabe  oon  $al3en  unb  (Be= 
winden,  fowie  bas  (Beniegen  ber  Speifen  im  warmen  Zuftanb  bereits  berartige  Rn= 
regung  be3wedkt,  haben  wir  foeben  ausgeführt.  (Ebenbahin  gehört  aud)  bas  wichtige 
Beftreben,  möglichste  Rbwedjflung  in  ben  täglichen  Speifen  3U  erwirken.  Denn  eine 
einförmige  rei3lofe  Koft  munbet  auf  bie  Dauer  niemanb,  mag  bie  Koft  im  übrigen 
nod)  fo  nahrhaft  fein. 

Heben  ber  eigentlichen  Koft  nehmen  aber  mot)t  alle  Dölker  ber  (Erbe  nod)  be= 
fonbere  (Benufcmittel  311  fid),  welche  eine  erregenbe  unb  betebenbe  töirkung  aus= 
üben  foltert. 

5ieifd)brüf}e.  Daoon  fteht  ben  gewohnten  ITat)rungsmitteIn  am  näd)ften  bie  ^leifdjbriih^- 
Sie  enthält,  aus  beut  S^ifd)  ausgekod)t,  eine  Keihe  oon  Sat3en  unb  Stoffen  bes 
ITTuskelfleifches.  Rufjer  ben  löslichen  Sal3en,  oon  benen  bie  Kalifate  bie  V^3tätig= 
keit  fteigern,  finb  namentlich  ein3elne  ber  XTtuskelfubftan3  eigentümliche  Stoffe,  wie 
Kreatin,  Kreatinin,  3nofin  ufw.  311  erwähnen,  ba  fie  ber  ^Ieifd)brüV^  it)re  anregenbe 
IDirkung  wohl  3umetft  oerteihen.  3a  man  hat  ber  (Einoerteibung  biefer  Stoffe  in 
ber  $letjchbrühe  bie  5äl)igkeit  3ugefd)rieben,  nad)  körperlicher  (Ermübung  bie  ITtus  = 
kein  fd) netter  erholen  3U  machen.  Dies  würbe  ben  (Benufc  einer  guten  5^^^= 
brühe  nad)  anftrengenber  Dauerübung  nod)  empfehlenswerter  mad)en,  als  er  es 
ohnehin  fd)ort  ift. 

(Eine  befonbere  Keihe  oon  (Benufpnitteln  3eid)net  fid)  aus  burd)  ben  (Behalt 
eines  erregenben  RIkatoibftoffes.  (Es  finb  bies  ber  Kaffee,  ber  TE e e unb  ber  Kakao. 

Kaffee.  Der  erregenbe  Stoff  bes  Kaffees  ift  bas  Koffein,  welches  nur  im  Übermaß 

genommen  giftige  XDirkungen  haben  kann.  fyer3u  kommen  nod)  einige  burd)  bas 
Brennen  ber  Bohnen  entftanbene  (emppreumatifd)e  ober)  bren3lid)e  Stoffe.  Koffein 
ift  allein  im  Bohnenkaffee  enthalten,  nid)t  in  ben  fogenannten  Kaffeefurrogaten  (aus 
Zichorien,  (Eid)etn,  feigen,  (Betreibe,  XTtal3  ufw.),  bereu  Rufgufe  mit  bem  eigenttid)en 
Kaffee  nur  bie  braune  5arbe  gemeinfam  hat,  bie  betebenben  XDirkungen  bes  Kaffees 
aber  oermiffen  läftt.  Das  Koffein  fteigert  befonbers  bie  V^tätigkeit  unb  ben  BIut= 
bruck  unb  bewirkt  oermehrte  Varnabfonberung. 

^ee.  Der  wirkfame  Stoff  bes  (Tees  ift  bas  dein,  ein  mit  bem  Koffein  ooll= 

kommen  ibentifd)er  Körper.  Dagegen  entbehrt  ber  (Tee  ber  bren3lid)en  Stoffe  unb 
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fd)meckt  baburd)  milber  als  ber  Kaffee.  Der  (Tee  oermet)rt  bie  fjauttätigkeit  unb 
baburd)  bie  Sd)weißbilburtg. 

Der  erregertbe  Stoff  bes  Kakaos,  ber  geröfteten  5rud)t  bes  Kakaobaumes,  ift 
bas  üeobromin.  Der  Kakao  enthält  45  — 49  Pro3ent  Kakaobutter,  14  — 18  Pro= 
jent  Stärke,  unb  13—18  Pro3ent  (Eiweiß,  ift  alfo  nid)t  nur  ein  (Benuß=,  fonbern 
au d)  ein  roertuolles  Hal)rungsmittel  - roenn  aud)  leiber  ein  oiel  oerfälfcßtes.  3ur 
Herstellung  ber  Sd)okolabe  toirb  ber  Kakao  nod)  mit  Sudler  unb  (Bemühen  oer= 
fet3t.  Der  Doppelmert  ber  $d)okolabe  als  (Benuß=  unb  Hal)rungsmittel,  unb  ißre 
leid)t  transportable  5orm  tn  trockenen  (Tafeln  mad)t  fie  red)t  geeignet  3um  Rtit= 
führen  bei  tRärfchen,  Bergbefteigungen,  langen  Rabfaßrten  ufro. 

Der  (Benuß  non  Kaffee,  (Tee  unb  Kakao  t]at  fid)  in  wenigen  3öl)rl)unberten 
bei  allen  Kulturoölkern  oerbreitet  unb  3um  Bebiirfnis  entroickelt.  Daß  gerabe  biefe 
(Benußmittel  geeignet  finb,  ben  (Beift  an3uregen  unb  3U  erfrifdjen,  unb  baß  fie  3U 
größeren  körperlichen  unb  geiftigen  Seiftungen  befähigen,  kann  fiiglid)  nid)t  be= 
3toeifelt  toerben.  Rud)  nid)t,  baß  gerabe  ben  leiftungsf äl)igeren  TRenfd)en  folcße 
(Benußmittel  am  roenigften  entbehrlich  fdjeinen.  Die  Klagen  über  bie  angeblid)en 
Sd]äben  namentlich  bes  Kaffees  für  bas  RTenjd)engefd)led)t  haben  keine  Berechtigung, 
folange  nid)t  unoerniinftig  große  IKengen  oon  Kaffee  in  ftarkem  Hufguß  genommen 
toerben.  (Dft  aber  ha^en  berlei  Hnfcßulbigungen  leßten  (Brunb  barin,  baß 

folcße  Rtenfd)enfreunbe  bie  IDelt  mit  einem  (Erfaßmittel  für  ben  Kaffee,  etroa  mit 
KTal3=  ober  (Berftenkaffee,  begliidren  möchten.  — 

Hnbers  fteßt  es  mit  einem  roeiteren  (Benußmittel,  bem  (Cabak,  welcher  gleich» 
falls  ein  Hlkaloib,  unb  3war  ein  red)t  giftiges,  bas  Hikotin,  enthält.  Heben  bem 
Hikotin  finb  nod]  eine  Reihe  anberer,  namentlid]  fogen.  bren3lid)er  Stoffe  im  (Eabak= 
raud)  oort)anben  unb  wirkjam. 

Daß  bas  Rauchen  für  oiele  IRenfdjen  wertoolle  (Einwirkungen  auf  bas  Heroen= 
fpftem  befißt,  (Erregungen  bämpft,  bie  (Bebanken  [ammein  läßt,  nad)  Hnftrengungen 
erqui(kt  unb  beruhigt  unb  311  einer  behaglichen  Stimmung  beiträgt,  bebarf  keiner 
Husführung.  Die  Unterbrüdiung  bes  Hungergefühls  burd]  (Tabakraudjen  ift  aller= 
bings  ein  3toeifelhafter  Dor3ug. 

Den  Dor3Ügen  ftehen  aber  aud)  fd)werroiegenbe  Had)teile  gegenüber.  Schnell 
oorübergef)enb  finb  bie  Übelkeit  unb  bas  (Erbrechen,  roomit  ber  jugenblid)e  Raud)er 
meift  ben  „(Benuß"  ber  erften  Zigarre  büßt.  Rud)  ber  (Bewot)nf)citsraud)er  empfinbet 
nod]  fold]e  Übelkeit,  roenn  er  einen  fd)toereren  unb  faftreid]eren  ^abak  als  ben 
gewohnten  3U  rauchen  oerfud]t.  3m  übrigen  ift  bas  RTaß  ber  Hnpaffungsfäl)igkeit 
an  ben  (Eabakgenuß  (ehr  oerfd]ieben.  3nbes  felbft  bei  foId)en,  toeld)e  regelmäßig 
unb  oiel  rauchen,  unb  oollftänbig  roiberftanbsfäl)ig  gegen  jebe  (Biftioirkung  ber 
Bei3ftoffe  bes  (Eabaks  311  fein  fdjeinen,  (teilen  fid)  oft  Sdjäbigungen  burd)  ben  (Tabak 
ein,  namentlid)  Her3^I°Pfe^r  Sd]tDinbelgefül)I  unb  Sdjlaflofigkeit.  3n  feltenen  5äUen 
aud)  $d)toäd)ung  ber  Sehkraft. 

Dem  Hid)traud)er  ift  natürlich  bie  Derpeftung  ber  £uft  burd)  (Eabakqualm  in 
Binnenräumen  fel)r  läftig,  erfd)roert  il)m  bas  Htmen  unb  rei3t  it)n  31ml  Hußcn- 

Beim  (Tränieren  3U  fportlid)en  Seiftungen  ift  bas  Rauchen  mit  Red)t  oerboten, 
ja  in  englifd)en  Sportklubs  befteht  bie  ftrenge  Dorfcßrift,  baß,  roenn  ein3elne  lllit= 
glieber  bes  Klubs  im  (Tränieren  finb,  in  ben  Klubräumen  überhaupt  oou  niemanb 
geraucht  werben  barf. 

(Eine  weitere  (Bruppe  oon  (Benußmitteln  finb  bie  alkoholhaltigen  (Betränke. 
Sie  werben  entweber  birekt  burd)  Dergärung  gewonnen,  ober  burd)  Deftillation 
(Brennen)  aus  gegorenen  (Betränken  l)erQeftellt. 


Kakao  unb 
Scfyokolabe. 


aabak. 
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VI.  Derbauungsorgane  unb  (Ernährung. 


©enufemittei.  ^cr  ^irkfame  Stoff  ber  geiftigen  (Betränke  ift  ber  IDeingeift  ober  Hlkohol 
(ätt)t}laIkoI)ol;  Spiritus).  (Er  entfielt  aus  Sudler  ober  3udierartiger  Subftan3,  iu= 
bem  ber  Sudler  unter  bem  (Einfluß  oon  f)efe  gärt  uub  fid)  in  IDeingeift  uub  Kot)Ieu= 
(äure  (paltet. 

So  unterliegt  3ur  F>erftellung  oon  Bier  bas  (Ber(tenmat3  ber  (Bärung,  3ur  t)er= 
ftellung  oon  löein  ber  Hrauben3ucker;  ebenjo  können  5rU(^)t3udier(  Rohzucker,  bas 
in  gärungsfähige  Sudlerarten  umgeroanbelte  Stärkemehl  ber  Kartoffel,  bes  (Betreibes, 
ber  Keis,  ber  Sago  ufro.  oergoren  unb  3ur  F>erftellung  oon  Branntroein  ber  De= 
(tillation  unterroorfen  roerbert.  Dabei  entfielt  aus  ber  (Bärung  nid)t  immer  nur 
ber  eigentliche  Htl)t)lalkohol  ober  IDeingeift,  jonbern  baneben  aud)  anbere  hbher= 
roertige  ober  hod)atomige  Hlkot)oIe  (toie  ButpD,  ProppD,  Hmt)I=Hlkol)oI  unb  anbere): 

5ufciöie.  bie  fogenannten  5ufelöle.  Dieje  $uf  eiöle  kommen  namentlich  in  bem  aus  Kar= 
toffeln  ober  Korn  gebrannten  Sd)naps  oor,  unb  finb  befonbers  fdjäblid).  (Biegt 
man  ein  toenig  Branntroein  auf  bie  t)ol)lhanb,  oerreibt  es  barüber,  unb  (d)toenkt 
bie  t)änbe  ein  paarmal  3um  jd)nellen  (Trocknen  burd)  bie  £uft,  (o  ift  ber  flüchtige 
IDeingeift  im  Hu  oerbunftet.  $ül)rt  mian  bie  anfd)einenb  trodien  geroorbene  I)anb= 
fläd]e  nun  bid)t  3ur  Haje,  jo  erkennt  man  beutlid)  an  bem  fted)enben  toiberIid)en 
(Berud)  bie  3urüdigebliebenen  roeit  jd)toerer  oerbunftenben  5ufelöle.  (Es  lägt  fid)  fo 
roenigftens  oberfläd)lid)  prüfen,  ob  ein  Branntroein  befonbers  fufelhaltig  unb  fd)led)t 
ift.  — (Ein  oerfd)toinbenb  geringer  (Behalt  an  5ufelöl  trägt  übrigens  3ur  (Befd)macks= 
oerbefferung  bes  Branntroeins  bei.  Dollftänbig  entfufelter  Hlkohol,  b.  h-  Brannt= 
roein,  foll  nicht  befonbers  fd)mecken. 

aikoijou  Der  HIkohoIget)aIt  ber  oerfd)iebenen  geiftigen  (Betränke  ift  ein  jel)r  oer= 

geaalt.  f r . c 


(Es  enthalten  3.  B. 
Bat)rifd)es  Bier 

3 — 4 Dolumpro3ent  Hlkohol, 

(Efportbier 

4-5 

ft 

Hpfeltoeirt 

4-5 

ft 

Hie  unb  Porter 

7-8 

tr 

(Betoöhnlid)er  ITIofelroein 

7-9 

tt 

Rheimoeiu 

8-10 

rt 

ITtabeira 

15-17 

ff 

$herrp 

17-19 

ft 

(Beroöhnlidjer  Branntroein 

30-40 

tt 

Kognak 

55-65 

tt 

Rum 

75 

tt 

Das  Bier  h at  burd)  feinen  (Behalt  an  ftärkemel)lartigen  Stoffen  (4  — 5°/o  ITtaI= 
tofe  unb  Dejtrin)  einen  geroiffen  tlährroert.  Hnbere  Stoffe  geben  ben  geiftigen  (Be= 
tränken  ihren  befonberen  eigentiimlid)en  (Befd)madi  (l)opfenbitter  im  Bier,  (Berb= 
jäure  im  Rotroein),  roie  (Bernd)  (Önanthäther  im  IDein;  bie  Bukettftoffe  namentlich 
in  ben  befferen  Rl)ein=  unb  IKofelroeinen;  ^ufelöle  im  Sd)naps  ufto.). 


“f,9oises§  2(H.  RMrtwitg  6e$  Hlftoljolgciiujjcs  mit  bcfottöcrcr  Rücftjidjt 

auf  öie  £cibcsübuitgcit. 

Keines  oon  allen  (Benugmitteln  ift  feit  ben  älteften  Seiten  ber  (Befd)id)te  fo 
oerbreitet,  keines  in  3al)lIofen  Did)tungen,  ja  in  religiöfen  Kulten  jo  üert)errlid)t  - 
unb  keines  als  Derberb  ber  Ittenfd)l)eit  fo  oiel  bekämpft,  toie  ber  Hlkohol  in  feinen 
oerjd)iebenen  5ormen-  Hiu  uerklärteften  burd)  bie  Poefie  erjd)eint  feit  ben  (lagen 
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bes  (E^oaters  Hoaß  ber  gegorene  Saft  ber  Traube,  ber  IDein.  (Eine  weniger  über- 
fcßmenglicß  gepriefene  Stellung  nimmt  bas  fcf)on  non  ben  alten  Hgpptern  gebraute 
Bier  ein,  mennfdjon  es  ben  Kul)m  ßat,  in  be3ug  auf  ben  Umfang  ber  oertilgten 
Utengen  ben  erften  Hang  unter  ben  geiftigen  (Betränken  ein3uneßmen.  Hm  fcßnellften 
einig  ift  man  fid)  allenthalben  über  bie  S d)äben  bes  Branntroeins. 

(Ban3  abfeßen  können  mir  im  folgenben  non  ber  beraufd)enben  IDirkung  über- 
großer mengen  geiftiger  (Betränke.  Daß  folcße  mengen,  gemoßnßeitsmäßig  genoffen, 
auf  bie  Dauer  Körper  unb  (Beift  3errütten,  bie  Urfacße  3aßlreicßer  Derbrecßen  finb 
unb  baß  Grunkfücßtige  auf  ißre  Hacßkommen  kränkließe  Körperanlage,  geiftige 
$cßmäd)e,  ja  (Epilepfie  unb  3rrftnn  häufiger  oererben,  ift  bekannt  genug. 

3rtbes  au d)  ber  gemohnheitsmäßige  (Benuß  mittlerer  Klengen  geiftiger  (Betränke, 
mie  er  gan3  allgemein  oerbreitet  ift,  ßat  in  mancher  Hid)tung  feine  bebenklicßen 
Seiten. 


öer  Körper* 
roärme. 


Hlkohol,  in  ben  Körper  aufgenommen,  mirb  nicßt  etma  unoeränbert  mieber 
ausgefd)ieben,  fonberrt  tritt  in  ben  Stoffmechfel  ein  unb  mirb  oerbrannt  3U  Kohlen-  mittel? 
fäure  unb  XDafjer.  (Ein  (Bramm  Hlkohol  liefert  faft  bie  gleiche  üerbrennungsmärme 
mie  ein  (Bramm  5ett.  3nfofern  ber  Hlkohol  burd)  feine  Umfeßmtg  im  Körper  IDärme 
erzeugt,  IDärme,  bie  fonft  burd)  Umfaß  ber  entfprecßenben  menge  eines  Haßrungs- 
ftoffes  geliefert  merben  müßte,  fpart  er  anöere  Uahrungsftoffe,  unb  3mar  5ett  ober 
Koßleßpbrate  unb  mirb  felbft  faft  31t  einem  Käß r mittel.  3nbes  3U  einem  jeßr 
fd)led)ten.  Denn  bie  er3eugte  IDärme  kommt  bem  ^ausßalte  bes  Körpers  menig 
3ugute,  ba  fie  mit  oermeßrter  IDärmeabgabe  t)anb  in  l}anb  geßt.  Der  Hlkoßol Berab^ung 
mad)t  nämlid)  bie  Blutgefäße  ber  fjaut  erfcßlaffen,  fo  baß  bie  l^aut  fid)  rötet,  unb 
fteigert  kur3  nad)  bem  (Benuß  Blutbrudi  unb  Häufigkeit  ber  Htmung.  Damit  mirb 
aud)  bie  IDärmeabgabe  gefteigert,  unb  3toar  in  einem  Umfange,  baß  bie  Körper- 
märme  finkt.  Das  (Befüßl  ber  (Ermärmung  nad)  Hlkoßolaufnaßme  ift  alfo  ein 
trügerifd)es.  Der  Hlkoßol  feßt  bie  Körpertemperatur  herab,  eine  (Eigenfcßaft,  bie 
man  3ur  Bekämpfung  ber  5ie^erß^e  nußbar  gemacht  ßat. 

Uur  infofern,  als  bie  burd)  ben  Hlkoßol  er3eugte  Üerbrennungsmärme  nid)t 
burd)  oermeßrte  IDärmeabgabe  mieber  oerloren  geßt,  oermag  alfo  ber  Hlkoßol  ben 
Hnfaß  unoerbrannter  Uaßrungsmittel,  b.  ß.  oon  5ßtt,  benn  Koßleßpbrate  finb  eben- 
falls $ettbilbner  im  Körper,  3U  förbern.  Dagegen  kann  ber  Hlkoßol  ni cßt  etma 
einen  (Eeil  bes  Umfaßes  bes  mid)tigften  Itäßrftoffes  unb  (Bemebsbilbners,  bes  (Ei- 
meißes,  erjeßen,  um  baburcf)  bem  Körper  (Eimeiß  3U  fparen.  3m  (Begenteil  mirb 
bie  (Eimeiß3erfeßung  im  Körper  burd)  Hlkoßolgenuß  gefteigert.  Das  (Eimeiß  ift 
aber  ber  für  bie  Seiftungen  unferer  Ktuskulatur  micßtigfte  Stoff.  Klitßin  machen 
geiftige  (Betränke,  regelmäßig  genoffen,  ben  HTcnjd]en  nicßt  etma  geeigneter  311 
Hluskelleiftungen,  fonbern  üben  oielmeßr  eine  fcßmäcßenbe  IDirkung  aus,  bie  nament- 
lid)  bei  Dauerleiftungen  fid)  geltenb  mad)t.  — Bei  (Bemoßnßeitstrinkern  tritt  (Eimeiß- 
oerarmung  bes  Körpers,  Kraftabnaßme  unb  Scßlaffßeit  oft  recßt  halb  ein.  Uur  bei 
folcßen,  bie  imftanbe  finb,  fid)  eine  jeßr  kräftige  eimeißreicße  Koft  3U3ufüßren,  tritt 
biejer  fcßmäcßenbe  (Einfluß  meniger  3utage. 

(Eine  mäßige  IKenge  oon  Hlkoßol  übt  ferner  eine  erreg enbe  IDirkung  auf 
bas  Iteroenfpftem  aus.  Durcß  Hebung  ber  befd)leunigenben  Her3nert)en  fteigen 
Puls3aßl,  Blutbruck,  fomie  bie  3aßl  ber  Htem3Üge.  Die  I^ciutblutgefäße  nament- 
lich ^es  Kopfes  unb  bes  F>al)es  ermeitern  fid),  bie  Scßmeißabfonberung  unb  Haut= 
atmung  merben  oermeßrt,  oor  allem  aber  mirb  bas  (Beßirn  angeregt.  Dies  äußert 
fid)  in  erßößter  Stimmung,  in  angeneßm  beßaglicßem  (Bemeingefiißl,  meld)es  über 
bie  Sorgen  bes  Sehens  ßinmegträgt,  in  Steigerung  ber  Denktätigkeit  unb  Ieicßter 


5öröcrung 

öes 

anfages. 


(EttDeifo* 

^erfetjung. 


(Erregenöe 

lOtrhung. 
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VI.  Derbauungsorgane  unb  (Ernährung. 


(Bebankenfolge.  (Ebenfo  erfahren  eble  rote  urteble  leibenfd)aftlid)e  (Befühle  unb  Triebe 
eine  Steigerung. 

roirftung6  ^iefe  ercegenben  IDirkungen  äußern  fid)  in  Derfd)iebenem  (Brabe  je  nad) 

Körperanlage  unb  Temperament  bes  Tin3elnen,  je  nad)  ber  Rrt,  unb  nor  allem  je 
nad)  ber  Wenge  bes  genoffenen  alkot)olifd)en  (Betränks.  Bei  etroas  größeren  RI* 
kot)olmengen  fd)lägt  ftets  bie  (Erregung,  nad)bem  fie  mel)r  ober  roeniger  fd)nell  ab= 
geklungen  ift,  in  bas  (Begenteü  um,  in  ttiebergang  unb  £äl)mung  ber  geiftigen  toie 
körperlichen  (Energie.  Die  Rnregung  ift  l)ier  nur  eine  oorübergefyenbe,  ber  oer= 
meintlid)e  (Betuimt  an  feuriger  Sd)nellkraft  ein  trügerifd)er.  Rber  aud)  geringere 
Klengen  alkol)olifd)er  (Betränke  rufen  nad)fo!genbe  (Ermattung  t)eroor:  ber  5rüt)= 
fd)oppen  mad)t  für  bie  erften  Had)mittagsftunben  läftig  unb  fd)toer;  am  unfdjäb* 
iid)ften  ift  eben  RIkoIjolgenuf)  nad)  getaner  Tagesarbeit. 

IDetn,  Bier  IDas  bie  oerfd)iebenen  Rrten  ber  a!kol)olijd)en  (Betränke  betrifft,  fo  kommt 

Branntmein.  ke{m  ft)  ein  am  meiften  ber  angenehm  erregenbe,  frot)e  Stimmung  meckenbe  Tim 
flufe  auf  bie  fyrntätigkeit  3ur  (Geltung.  Beim  Bier,  meld)es  infolge  feiner  Küt)le 
unb  feines  Kol)tenfäuregel)alts  oft  met)r  ber  erfrifd)enben  IDirkung  als  bes  RIkol)ol= 
get)alts  roegen  getrunken  mirb,  fällt  ins  (Bemid)t,  bah  Bier  gelöfte  Stärkemetjlftoffe 
enthält,  alfo  einen  gemiffen  birekten  Hährmert  l)at.  Daburd)  mirb  beim  Bier  bie 
ot)nel)in  burd)  ben  Rlkol)ol  fd)on  üorfyanbene  $örberung  bes  Jettanfatjes  nod)  ge= 
fteigert  — oft  in  red)t  bebenklid)er  IDeife.  Kommt  l)in3U,  bah  bie  mit  bem  Bier 
3ugefiit)rte  gro^e  ^Iüffigkeitsmenge  in  ben  Blutkreislauf  3um  Teil  aufgenommen,  bie 
Rrbeit  bes  momöglid)  fettummad)fenen  unb  gefd)mäd)ten  t}er3ens  nod)  erfd)mert,  fo 
erklärt  fid)  Ieid)t  bas  t)äufige  Dorkommert  non  t}et*3fd)mäd)e  bei  ftarken  Biertrinkern. 
Rm  meiften  treten  bie  Sd)äben  bes  Rlkol)oIs  3utage  bei  häufigem  Branntmein  = 
gen  uh-  Die  ol)nel)in,  mie  oben  ge3eigt,  burd)  ben  Rlkot)oI  oerminberte  Trnäl)rung 
mirb  hier  nod)  gan3  befonbers  beeinträd)tigt  baburd),  bah  bie  t)eftig  re^enbe  K)ir= 
kung  bes  l)od)pro3entigen  alkol)o!ifd)en  (Betränkes  d)ronifd)en  Katarrl)  ber  Kad)en=, 
Speiferöl)rem  unb  Ktagenfd)leimt)aut  er3eugt  unb  bamit  bie  eigentliche  Derbauung 
ftark  herabfe^t. 

Alkohol  Rus  bem  Dorl)ergel)enben  erhellt,  bah  ber  Rlkol)oI  3mar  in  flüchtiger  Trregung 

bübungbenS.=  nad)  bem  (Benuh,  meld)e  bas  etma  oorhanbene  Wübigkeitsgefül)!  betäubt,  erneute 
Kraft  unb  £eiftungsfäl)igkeit  oortäufd)t,  bah  aber  halb  fid)  ber  natürlichen  Tr= 
miibung  bie  herabftimmenbe  lähmenbe  IDirkung  h^3ugefellt  unb  fo  bie  Kräfte  oiel 
eher  oerfagen.  IDenigftens  gilt  bies  für  ben  ausgerul)ten  Wuskel;  ber  ermübete 
oermag  nad)  einer  kleinen  Rlkot)oIbofis  bagegen  mehr  3U  leiften  als  oorf)er.  EDo 
es  fid)  in  ber  Tat  um  fd)merere  körperliche  £eiftungen,  um  ben  Rufmanb  ber  ge= 
jamten  Tnergie  hanbelt,  ift  RIkohoIgenuh  nid)t  nur  3meddos,  fonbern  gerabe3u  gc= 
fährbenb.  Bei  Dauerleiftungen  aller  Rrt,  bei  KIärfd)en,  bei  Bergbefteigungen,  Kab= 
unb  Kuberfahrten  ufm.  follte  man  fid)  ftreng  bes  Rlkoholgenuffes  enthalten.  Das 
gilt  für  ben  XDein  mie  für  ben  Branntmein;  beim  Bier  kommt  nod)  bie  Belaftung 
bes  Kreislaufs  burd)  größere  5lüffigkeits3ufuf)r  hin3u-  foft  nad)  oollbrad)ter  Rn= 
ftrengung  mag  ber  (Benuh  ber  Kühe  burd)  einen  ermunternben  Trunk  angenehmer 
geftaltet  merben,  menngleid)  Tee  unb  Kaffee  fid)  namentlich  für  ben,  ber  am  fol= 
genben  Tage  neue  Strapa3en  3U  ertragen  hat,  meit  mehr  empfiehlt.  Die  größten 
£eiftungen  menfd)lid)er  Tnergie,  meld)e  bie  Heu3eit  auf3umeifen  hat,  bie  kühnen 
Polarfahrten  mie  bie  entbehrungsreichen  KTärfd)e  im  tropifd)en  Rfrika  finb  faft 
burd)meg  oon  IKännern  ausgeführt  morben,  bereu  erftes  (Bebot  Tntl)altung  r»on 
jeglid)en  geiftigen  (Betränken  mar. 

Rud)  beim  Tränieren  3U  befonberen  £eiftungen  in  irgenb  einer  fportIid)en 
Übung  ift  bie  Tnthaltfamkeit  non  Rlkohol  in  jeber  5orm  ftrenges  (Bebot. 
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tDas  für  außergemößnltche  Hnftrengungen  unb  Unternehmungen,  mas  für  bie 
ernfte  Uorbereitung  3U  einem  IDettkampf  in  leiblicher  Sertigkeit  gilt,  kann  natür* 
lieh  nicht  gefolgert  merben  non  bem,  ber  3ur  (Erhaltung  non  $rifcße,  Kraft  unb  (Be* 
manbtheit  neben  feinem  täglichen  Beruf  ftete,  regelmäßige  £eibesübungen  in  mäßigem 
Umfang  betreibt.  (Es  märe  bas  au  cf)  ein  ausficßtslofes  Beginnen,  mäßiger  Hlkoßot* 
genuß  nerjeßönt  3aßlIofen  TTTenfcßen  bie  Stunben  ber  (Erholung,  unb  beeinträchtigt, 
ftets  in  rechten  (Bremen  gehalten,  nicht  bie  (Befunbßeit.  Hllerbings  finb  biefe  (Bremen 
nont  tDilIensfd)mad)en  all3uleid)t  Übertritten.  IDir  mollen  beshalb  im  biertrinkenben 
Deutfd)lanb  es  nid)t  nerhehlen,  baß  ein  gut  Heit  ber  auf  bem  Übungsplaß  gemon* 
neuen  körperlichen  £eiftungsfäl)igkeit  unb  Sd)neibigkeit  nad)her  burd)  bes  Bieres 
5luten  mieber  hinmeggefdjmemmt  mirb,  fomie  baß  bie  Kräftigung  bes  f)er3muskels 
burd)  Übung,  unb  bas  (Einfd)mel3ert  ungenußter  5eümaffen  bes  Körpers  burd)  feßmeiß* 
treibertbe  Hnftrengungen  3mecklos  ift,  menn  man  burd)  reid)lid)e  Bie^ufußr  fcßleunigft 
mieber  für  neuen  $ettanfaß  forgt  unb  bas  f>er3  in  ber  oben  ermähnten  tUeife  über= 
bürbet  unb  entkräftet. 


§ 205.  Das  dränieren. 

Unter  (Tränieren  oerfteßt  mau  gan3  allgemein  bie  Uorbereitung  3U  körper* 
ließen  f)öd)ftleiftungen.  Um  bie  möglid)e  £eiftungsgröße  bes  Körpers  3U  erreichen, 
gilt  es:  1.  Die  nolle  ITTuskelenergie  311  entmickeln,  unb  2.  bie  (Ermübbarkeit  auf 
bas  geringfte  IKaß  3U  bringen.  Die  IKittel  ba3U  beftehen  neben  regelmäßiger  reid)= 
licßer  Übung  in  entfpred)enber  fonftiger  £ebensfül)rung.  Uamentlid)  finb  eine  be= 
ftimmte  3meckbienlid)e  Koft,  £ungen*  unb  Ejautp^ege  oon  tDicßtigkeit.  Der  Körper 
kommt  baburd)  in  ben  tränierten  Suftanb,  b.  ß.  in  bie  beftmöglicße  Uerfaffung,  um 
beftimmte  £eiftungen  bemältigen  unb  bie  ba3U  nötigen  Hnftrengungen  ohne  Scßäbi* 
gung  ertragen  3U  können. 

IDer  l)öd)ftleiftungen  bes  Körpers  auf  einem  ein3elnett  ober  auf  oerfeßiebenen 
(Bebieten  leiblicher  Betätigung  anftrebt,  muß  fid)  entfprecßenb  oorbereiten.  Denn 
ben  Untränierten  treffen  bei  ungemohnter  Hnftrengung  Ieicßt  üble  Zufälle,  Störung 
ber  (Befunbheit,  ja  (Befährbung  bes  £ebens.  (Es  braucht  nur  an  bie  (Befahren  er* 
innert  3U  merben,  meld)e  fd)nellfter  £auf  (tDettlauf)  über  längere  Strecken  bem  nod) 
gan3  Ungeübten  bringt.  Hud)  ein  guter  (Berätturner  ift  ba3u  bureßaus  nicht  ohne 
meiteres  oorbereitet. 

Uad)  Hufhören  bes  Hränierens,  (Einftellung  ber  regelmäßigen  Übungen  unb 
Kückkeßr  3ur  früheren  gemol)nten  £ebensmeife  gehen  bie  burd)  bas  (Tränieren  er* 
langte  befonbere  £eiftungsfäl)igkeit,  ebenfo  mie  fonftige  körperlid)e  Uorteile  halb 
oerloren.  Uur  burd)  fortgefeßte  Übung  uon  gemiffem  Umfang  kann  eine  mittlere 
f)öße  ber  erlangten  körperlid)en  Uerfaffung  bauernb  gefidjert  merben. 

man  kann  nerjeßiebene  Hrten  bes  Hränierens  unterfeßeiben  je  nad)  bem  3U 
erreid)enben  3med*e. 

1.  hl)9ienU^)^s  dränieren.  Bei  biefem  foll  ber  Körper  311  jeglid)er  Hrt 
non  £eibesübungen  möglid)ft  gefeßiekt,  alfo  allfeitig  ausgebilbet  merben.  Somoßl  311 
Kraft*  unb  (Befcßicklicßkeits*,  mie  311  Scßnelligkeits*  unb  Dauerübungen  foll  ein  guter 
(Brab  non  £eiftungsfäßigkeit  ermorben  merben.  Diefe  Hrt  uon  Husbilbung  ift 
es,  rnelcße  auf  bem  (Bebiete  bes  XUettkampfes  feßon  bei  ben  alten  h^enen  ben 
Pentatßlon  ber  olpmpifcßeit  Spiele  3eitigte,  ben  $ünfkampf  in  Sprung,  £auf,  Speer* 
murf,  Diskusmurf  unb  Hingen. 

Der  gefunbe  (Bebanke,  31m  allfeitigen  £eiftnngsf äßigkeit  fid)  aus3ubilben,  foll 
für  bie  körperliche  (E^ießung  ber  3uQen&  bie  oberfte  Kicßtfcßnur  fein. 


^Tränieren. 


Fjrjgicnifdies 

dränieren. 
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VI.  Dcröauungsorgane  unb  (Ernährung. 


tränte? es  2*  Sportliches  dränieren.  Unter  fportlid)em  dränieren  oerfteht  man  bie 

Dorbereitung  3U  einer  gart3  beftimmten  £eiftungsart,  alfo  3um  XDettlauf  über  kü^ere 
ober  über  längere  Streben,  3um  tDettgehen,  3um  Huberrennen,  3um  Kabrennfat)ren, 
3um  Stemmen  fd)merfter  hanteln  ufm.  Diefes  nur  auf  ein  Siel  3ugefpißte  dränieren 
3eitigt  fid)erlid)  manche  Übertreibungen,  bie  über  ben  Kannten  einer  gefunben  £eibes* 
3ud]t  hinausgehen.  ITIan  braucht  nur  au  ben  (Begenfaß  3mifd)en  einem  Jagern  [ef)= 
nigen  IDettläufer,  ber  eine  kräftige  HTuskulatur  ber  Hrme  unb  Schultern  als  un= 
niißen  Ballaft  betrachtet , unb  bemgemäß  unentmickelt  läßt,  unb  einem  ungefügen 
hantelftemmer  3U  erinnern.  hier  liegt  unbebingt  bas  (Bute  unb  $d)öne  in  ber  mitte. 

Rnbererfeits  3eitigt  bas  auf  eine  ein3elne  £eiftung  ausfd)ließlid)  abge3toeckte 
dränieren  bes  Körpers  drgebniffe,  tr>elcf)e  3um  (Bipfel  bes  ber  menfd)Iid)en  Be* 
megungsmafd)ine  überhaupt  drreid)baren  fyinfüfyren  unb  fomit  ein  außergemöl)n= 
lidjes  miffenfd)aftlid)es  3ntereffe  beanfprucßen  biirfen. 

^ränkr <nCS  ^ ilitärifdjes  dränieren.  Rls  ein  fortgejeßtes  dränieren  auf  alle  3um 

1 e en‘  Krieg  erforberlicßen  leiblichen  unb  geiftigen  Jähheiten  kann  man  aud)  ben  leeres* 
bienft  be3eid)nen.  Die  fd)mierigfte  unb  körperlich  bebeutfamfte  Seite  biefer  Dor* 
bilbung  ift  bie  Befähigung  3U  Dauerleiftungen  im  kriegsmäßigen  ITtarfchieren  mit 
nollem  (Bepäck. 

dränieren  4.  (Eine  bejonbere  Rrt  bes  dränierens  be3meckt  in  erfter  £inie  möglid)fte  (Be* 
öa  3ofcet)s.  rpiefj^grninberung  5es  Körpers.  Solcher  Rrt  bes  dränierens  miiffen  fid)  bie  3od*eqs 
bei  ber  F>eran3üd}turi9  non  Kennpferben  untermerfen.  Diefe  außerorbentlid)  ein* 
greifenbe  unb  nichts  toeniger  als  unbebenklicße  Rrt,  ben  Körper  h^nri^ten,  ift 
hier  nur  beshalb  ermähnt,  rneil  barauf  oon  Unkunbigen  oft  hingemiefen  mirb,  um 
bie  oermeintliche  (Befäßrbung  ber  (Bejunbhcit  burd}  bas  dränieren  3U  bemeifen.  — 


üorjdjriften  § 206.  öorjcfynften  beim  dränieren. 

dränieren. 

5ür  bas  (Tränieren  finb  bejonbere  Dorfcßriften  üblid),  bereu  Rusführung  inbes 
im  ein3elnen  5a^e  mehr  ober  minber  ftreng  erfolgt.  (Ein  Berufsfahrer  ober  Berufs* 
athlet,  für  ben  bie  (Er3ielung  r>on  Kekorbleiftungen  auf  (einem  engen  Sonbergebiet 
eine  (Eyiften3frage  bebeutet,  mirb  fid)  in  anberer  ausjd)ließlid)er  IDeije  oorbereiten 
müfjen  unb  ausfd)Iießlid)er  feinen  Körper  3ur  (Erreid)ung  bes  einen  Sieles  in  bie 
befte  Derfaffung  3U  bringen  fud)en,  als  ber  £iebhaber,  ber  neben  feinem  fonftigen 
bürgerlichen  Berufe  irgenb  eine  Sportart  mit  (Eifer  betreibt, 
dränieren  bet  ].  Xöas  3unäd)ft  bas  Rlter  betrifft,  jo  foll  ein  angreifenbes  (Tränieren  nicht 
^itws^fcn.* r»or  ooUenbeter  dntmicklung,  nid)t  oor  ooller  Rusreifung  bes  Körpers  erfolgen.  XDie 
3um  Fjeeresötcnft  eine  beftimmte  Rltersftufe  — bie  IKilitärreife  — norgefd)rieben,  fo 
gilt  aud)  für  bas  fportlid)e  (Tränieren  meift  bas  oollenbete  18.  £ebensjahr  als 
unterfte  Rltersgren3e.  3m  übrigen  läßt  fid)  in  ben  jugenbfrifd)en  £ebensjaf)ren  non 
19-30  bie  Rnftrengung  bes  dränierens  am  beften  ertragen.  Über  bas  30.  £ebens* 
fahr  hinaus  ift  meift  bas  $ettpolfter  ber  haut  fd)on  red)t  ftark,  unb  ein  regelrechtes 
dränieren  nerurfadjt  oorab  in  kü^efter  $rift  eine  fehr  ftarke  (Bemid)tsabnal)me 
(12  — 17  °/o  Derluft  an  Körpergemid)t  beobachtete  Kolb),  bie  nid)t  non  jebem  gleid) 
gut  ertragen  mirb.  Bei  einem  Rlter  über  40  3al)re  hinaus  ift  oft  genug  bas  h^3 
einem  ftrengen  dränieren  nid)t  mehr  gemad)fen;  mit  3unehmenbem  Rlter  müffen  bie 
Rnforberungen  bes  dränierens  immer  mehr  eingefd)ränkt  merben. 
aus-  2.  EDer  fid)  einem  regelmäßigen  dränieren  untermerfen  mill,  foll  fid)  norßer 

Set,  är3tlich  bahin  unterfud)en  laßen,  ob  h^3  unb  £ungen  gefunb  finb.  Qersfe^Ier 
3uftänöe.  Don  geringfügigem  Umfang  können  oft  jahrelang  unbemerkt  beftehen.  Die 
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freit  bes  £)er3ens,  burd)  IUusfrel3unat)nte  bie  (teten  frteinen  Störungen  im  Blutfrreis* 
lauf  3U  überwinben,  311  frompenfieren,  tjält  für  gewöhnlich  jahrelang  foweit  sor, 
baß  bei  Ieid)teren  Hnftrengungen  bas  Fjer3  in  nod)  leiblichem  ©rabe  ber  RIef)r= 
belaftung  t)err  3U  roerben  sermag  unb  bas  Befielen  einer  serminberten  Hrbeits* 
fäl)igbeit  nicht  3um  Bewußtfein  frommt.  Hnbers  bei  ben  3ur  fjöcßftleiftung  ge= 

Steigerten  Hnforberungen  bes  ©ränierens.  IDenn  aud)  beim  (Tränieren  bie  (Ent* 
wäfferung  unb  (Entfettung  bes  Körpers,  bie  Zunahme  ber  roten  Blutfrörpercßen  ufw. 
in  erfter  £inie  ben  (Erfolg  haben,  bas  t)er3  3U  entlaften  unb  arbeitsfähiger  3U  machen, 
toas  alfo  einem  unter  erfcßwerenben  Umftänben  arbeitenben  f)er3en  gan3  befonbers 
3ugute  frommen  muß,  jo  finb  anbererjeits  bie  Hnforberungen  ber  im  (Tränieren  3U 
leiftenben  RTusfrelarbeit  berart,  baß  bie  für  bie  mittleren  £ei[tungen  ber  Körper* 
musfrulatur  nod)  eben  ausreicßenbe  unb  ben  üorf)anbenen  t)er3fel)Ier  oerbecfrenbe 
t)er3frraft  nun  serfagt,  bie  £eiftungsfähigfreit  über  einen  oft  unerroartet  niebrigen 
Punfrt  nid)t  lpnaus  ^ann  unb  Kreislaufftörungen  fid)  einjtellen.  — ähnlich  nerhält 
es  fid)  mit  £ungenerfrranfrungen. 

Hud)  bei  ausgefprod)ener  Blutarmut  foroie  re^barer  rteroenjd)roäd)e  ift  ein 
ftrenges  (Tränieren  mehr  roie  bebenfrlid). 

3.  (Es  ift  alfo  3Uüörberft  frörperlidje  ©efunbhßit  erforberlid),  toenn  man  benüortTameren- 
Hnforberungen  bes  ©ränierens  fid)  unter3iel)en  roill.  5erner  f°M  ^er  Übergang  aus 

einem  an  frörperlid)en  Hnftrengungeu  freien  Hlltagsleben  3um  entbehrungs-  unb 
arbeitsreichen  ©ränieren  nid)t  plößlid)  unb  unoermittelt  erfolgen,  fonbern  einiger* 
maßen  sorbereitet  fein,  ©s  ift  ja  leid)t  3U  oerftehen,  baß  plö^ltd)e  ftärfrfte  3n* 
anfprud)nal)me  oon  RTusfreln,  bie  bisher  infolge  bequemer  £ebensroeife  energifd)er 
3ujammen3iehungen  gan3  entcoöhnt  roaren,  burd)  bie  bamit  oerbunbenen  med)anifd)en 
unb  ftofflid)en  Vorgänge  in  ber  TITusfrelfubftan3  hefügß  ©rmübungserfd)einungen  unb 
oorfd)nelles  Berfagen  ber  RTusfrelfrraft  3ur  5°lQe  ha^en  mu6-  HUerbings  toirb  es 
bei  jungen  £euten  fraum  oorfrommen,  baß  fie  ben  Betrieb  oon  £eibesübungen  un= 
mittelbar  mit  tüchtigem  ©ränieren  beginnen,  ©ingeroöhnt  unb  geübt  ift  jeber,  ber 
fid)  3U  einem  ©ränieren  für  eine  größere  £eiftung  entfcßließt. 

Hnbers  liegt  bie  $ad)e  beim  militärifd)en  ©ränieren.  Ben  3U  einem  größeren 
RTanöoer  ober  gar  3U  einem  5e^3u9  einberufenen  Rejersiften  unb  £anbroel)rleuten 
roerben  jofort  ftarfre  Kriegsmärfd)e  unb  Übungen  auferlegt.  3u  einer  rood)enlangen 
©ingeroöhnung  ift  ba  freine  Seit.  Bie  5°^9e  ift,  baß  bei  fold)en  RTärfd)en  eine  un= 
gewöhnliche  3af)I  non  ©rfd)öpften,  übermübeten  unb  nod)  ba3u  $ußfrranfren  unter* 
roegs  liegen  bleibt,  wenn  aud)  ber  gebiente  IRann  oft  überrajd)enb  fd)nell  in  bas 
militärifd)e  ©ränieren  fid)  einlebt  unb  solle  £eiftungsfäl)igfreit  erlangt. 

4.  tBas  bie  Übungen  beim  ©ränieren  unb  beren  RTaß  betrifft,  fo  finb  bie  übbu"^cn 
Dorjd)riften  barüber  auf  Überlieferung  unb  ©rfahrung  begrünbet,  namentlid)  foweit  dränieren, 
es  fid)  um  bie  Borübung  3U  gan3  beftimmten  fportlicßen  £eiftungen  hanbelt.  Bie 
Summe  ber  täglid)  3U  leiftenben  RTusfrelarbeit  ift  fo  311  bemeffen,  baß  fie  einerfeits 
mannigfache  unb  reid)Iid)e  Betätigung  forbert,  anbererjeits  aber  bie  ©rmübung  nicht 

3U  einem  ©rabe  fteigert,  welcher  eine  Unterbred)ung  in  ber  täglichen  Übungsarbeit 
nötig  machen  frönnte. 

IBid)tig  ift  für  bie  mannigfad)ften  Übungsarten,  für  bie  Borbereitung  3U 
£eiftungen  im  Schwimmen,  Rubern,  Rabfaßren,  ebenfowohl  wie  für  bas  ©ränieren 
3U  athletijd)en  Übungen  im  IBurf,  £auf,  Sprung,  Ringen  ufw.,  baß  bie  Htmung 
unb  ber  Kreislauf  3ur  größtmöglichen  £eiftungsfähigfreit  gebrad)t  werben,  ©s 
fpielt  baher  biejenige  Übung,  welche  Htmung  unb  F>er3  am  meiften  kräftigt,  faft  bei 
jeber  Hrt  bes  ©ränierens  eine  wichtige  Rolle:  nämiid)  ber  £auf.  ©croi*ts- 

5.  Bie  ftarfre  RTusfrelarbeit,  welche  bas  ©ränieren  erforbert,  hot  namentlid)  oSiuftf 
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3U  Beginn  bes  dränier-ens  öie  Jolge,  baß  3uallererft  ber  Borrat  bes  Körpers  an 
Keferoeftoffen,  oorab  an  Jett,  3ur  Krafte^eugung  oerbrannt  unb  eingefcßmohen 
inirb.  (Es  ift  fcßon  früher  betont,  baß  bie  Berbrennung  biefer  leidet  3erfeßlicßen 
Stoffe  größere  Klengen  non  Koßlenfäure  er3eugt,  baßer  Ieidjter  bei  £eibesübung 
kui*3atmig  maeßt,  als  bie  Hrbeit  birekt  mit  bem  Kraftoorrat  ber  Haßrung.  dbenfo 
liefert  bie  Umfeßung  ber  Referoeftoffe  eine  weit  größere  KTenge  giftiger  3erfeßungs= 
probukte  im  t)arn  unb  im  Scßweiß.  IBerben  wäßrenb  bes  dränierens  biefe  Referoe= 
ftoffe  oe^eßrt,  feßwinbet  bas  entbehrliche  Jettpolfter,  unb  [orgt  bie  übrige  £ebens= 
weife,  namentlid)  bie  richtige  Koft  bafür,  baß  ber  Hbgang  an  Jett  nießt  gleicß 
wiebererfeßt  wirb,  jo  tritt  in  Berbinbung  mit  gleicß3eitiger  IBafferabgabe  bureß  ben 
oermeßrten  Sdjweiß  bei  Hnftrengung  eine  ©e wießtsabnaßme  bes  Körpers  ein. 
Ber  Körper  wirb  fettärmer  unb  wafferärmer.  Biefe  ©ewießtsabnaßme  ift  am  größten 
in  ben  erften  beiben  IBocßen  bes  dränierens.  Sie  wirb  weiterßin  immer  geringer 
unb  fällt  naeß  oollenbeter  (Einfcßmehung  ber  entbeßrlid}en  Referoeftoffe  auf  Hüll. 
So  gibt  £agrange  als  ©ewießtsoerluft  eines  £äufers  beim  dränieren  an: 

1.  XDocße : ©ewießtsoerluft  8 Pfunb, 

2.  IBocße:  „ 3 

3.  IBocße:  „ 0 

Hießt  nur  bas.  Bas  IBacßstum  'ber  Ktuskelfubftan3,  je  naeß  ben  oorwiegenb 
betriebenen  Übungsarten,  wie  früßer  ge3eigt,  oerfeßieben  groß,  kann  am  (Enbe  bes 
dränierens  - wenn  wir  ein  ftrenges  6-8  wöcßiges  unb  nießt  ein  mäßiges  an= 
bauernbes  dränieren  anneßmen  - ein  geringes  IBieberanfteigen  bes  Körpergewicßts 
oeranlaffen.  Hur  wenn  bas  kräftigenbe  gefunbe  dränieren  umfeßlägt  in  ben  bebenk= 
ließen  Suftanb  bes  Überträniertfeins,  finbet  eine  weitere  ©ewießtsabnaßme  ftatt,  bann 
aber  nießt  auf  Koften  entbeßrlicßer  Keferoeftoffe,  fonbern  notwenbiger  Körperfubftan3. 
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Beifteßenbe  Kuroe  (Jig.  346)  oon  ©.  Kolb  3eigt  im  Burcßfcßnitt  bereeßnet  ben 
©ewießtsoerluft  oon  8 jungen  £euten  im  Hlter  oon  21  -27  3aßten  mit  mäßigem 
Jettpolfter  wäßrenb  eines  Kubertränings  an.  3m  erften  HTonat  oerläuft  bie  Kuroe 
bei  feßr  mäßigem  ©ewießtsoerluft  fo,  baß  bie  Hbnaßme  bes  Körpergewid)ts  fieß 
ftetig  oerlangfamt:  Bie  Kuroe  ßat  eine  konkaoe  ©eftalt.  3u  Beginn  unb  wäßrenb 
ber  britten  IBocße  ßatte  bie  Rubermannfd)aft  ißre  größte  £eiftungsfäßigkeit  erreicht. 
EDäßrenb  einer  Paufe  im  dränieren  oom  dnbe  IKai  bis  3.  3uni  fteigt  bas  Körper= 
gewid)t  wieber  ein  wenig  an,  um  mit  erneutem  Beginn  bes  dränierens  ftetig  311 
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fallen  - gleid)3eitig  mit  oerminberter  £eiftungsfäf)igkeit:  bie  lKannfd)aft  toar  iiber= 
träniert. 

6.  Um  ben  Körper  in  bie  befte  Derfaffung  3U  t}ernorragenben  £eiftungen  3U 
letjen,  ift  es  roidjtig,  einerfeits  iiberflüffige  (Bewebsbeftanbteile  3U  befeitigen,  ben  Körper 
namentlich  fettärmer  3U  machen  unb  wafferärmer,  anbererfeits  kraftgebenbe  IKuskek 
|ubftan3  neu  an3ufeben.  Diefen  beiben  (Befid)tspunkten  hat  bie  Ko  ft  3U  entfpred)en: 
fie  mufe  reid)  fein  an  (Hweihftoffen  3um  (Erfab  bes  Derbraud)ten  unb  Rnfab  neuen 
lKuskeIfteijd)es,  fie  foll  ein  knapperes  lKah  enthalten  an  Jettbilbnern,  alfo  an  Jett 
unb  Kohlehpbraten.  Rus  bemfelben  (Brunbe  oerbietet  fid)  ber  (Benuh  alkoholifcher 
(Betränke,  ba  Rlkol)ol  in  feiner  Holle  als  Sparmittel  ebenfalls  Jettanfab  bewirkt  - 
gan3  abgefel)en  oon  ber  (Eigenfdjaft  bes  Rlkofjols,  lähmenb  auf  bie  körperliche  unb 
geiftige  (Energie  ein3uroirken.  Um  ben  Körper  3U  entroäffern,  bas  Blut  eirgubicken 
unb  baburch  bie  F>er3arbeit  3U  erleichtern,  foll  ferner  bie  5lüffigkeits3uful)r  auf  e^n 
IKinbeftmah  eingefchränkt  werben. 

Die  3ahlreid)en  für  bas  (Tränieren  oorgefd)riebenen  Koftorbnungen  würben  früher 
biefen  (Befichtspunkten  mit  übertriebener  Strenge  gered)t. 

(Es  würbe  oor  allem  ber  reid)Iid)e  (Benuh  non  mageren  $leifd)arten  un^  fett* 
armen  Jifd)fpeifen  empfohlen,  fettes  Jleifd),  foroie  5ett  unb  fd)ärfer  gewiir3te  (Tunken 
nerboten. 

(Ebenfo  würben  Suppen  oerboten,  unb  nur  mäßige  3ukoft  3um  $k ifd)  in  Jorm 
r»on  Brot,  leichten  (Bemüfen  unb  (Dbft  geftattet,  TKehlfpeifen  unb  Kartoffeln  bagegen 
auf  bas  geringfte  TIT  ah  eingefd)ränkt. 

Rlle  bieje  Koftorbnungen  entfpracfjen  im  wefentlid)en  benjenigen,  welche  är3t= 
Iid)erjeits  bei  (Entfettungskuren  Dorgefcf)rieben  finb.  U)ie  aber  hier  bie  fogenanrtte 
Bantingkur  in  ihrer  oollen  Strenge  immer  mehr  oerlaffen  wirb,  fo  aud)  jene  ftrengen 
Koftorbnungen  beim  (Tränieren.  Denn  baburch,  bem  Körper  fd)nell  unb  gewaltfam 
bie  Heferoeftoffe  ent3ogen  werben,  fo  bah  roefentlid)  bas  bem  Jett  an  Brennwert  weit 
nad)ftel)enbe  3irkulierenbe  (Eiweih  3ur  £ieferung  bes  ftark  gefteigerten  (Energieumfabes 
bienen  muh,  wirb  bie  Bilan3  bes  Stoff  = unb  Kraftwed)fels  im  Körper  eine  fold>e, 
bah  nur  f°  eben  im  (Bleid)gewid)t  bleibt.  Hlles  was  eingenommen  wirb,  wirb 
aud)  fofort  wieber  ausgegeben:  eine  Referee,  eine  Sparrücklage,  um  aud)  bei  ge= 
fteigerter  Ruslage  ober  etwa  oerminberter  (Einnahme  bas  (BIeid)gewid)t  311  erhalten, 
ift  nid)t  oorhanben.  (Es  braucht  nur  — unb  bas  ift  nid)t  feiten  ber  — eine 
jold)e  einfeitige  Koft  bie  Derbauung  3U  beeinträd)tigen,  jo  ift  bas  Blanko  fd)on  oor= 
hanben:  aus  IKangel  an  Heferocftoffen  wirb  bann  bas  (Drganeiweih  angegriffen,  ber 
Körper  gefd)wäd)t.  Dies  ift  eine  ber  wefentlid)ften  Urfad)en  bes  gefürchteten  3u= 
ftanbes  bes  „Überträniertfeins",  ber  fd)nellen  Rbnaf)nte  ber  Kraft  unb  £eiftungsfät)igkeit. 

Rus  biefem  (Brunbe  \}at  fd)on  bie  (Erfahrung  bie  Sportsleute  ge3wungen,  bie 
Strenge  ber  Dorfdjriften  ber  Koft  beim  (Tränieren*  311  milbern  unb  ftatt  ber  oor= 
wiegenben  ^Ieifd)koft  eine  gut  bekömmlid)e  gemifd)te  Koft  311  beoor3ugen.  Rls  ein 
Hahrungsmittel,  weld)es  in  nid)t  übergrober  TRenge  genommen  ungemein  fdinell  auf= 
genommen  wirb  unb  einen  t)°hen  Brennwert  3111'  £ieferung  oon  (Energie  unb  TDärme 
bept,  ift  in  ben  lebten  3ahren  t)ielfarf)  ber  3 ucker  beim  (Tränieren  oerwenbet 
worben,  in  Klengen  non  50  — 60  (Bramm  täglich,  anfteigenb  bis  311  100  unb  fd)lie%Iid) 
nad)  mehrwöd)entlid)em  (Tränieren  bis  3U  200  (Bramm.  Hid)t  nur  im  fportlid)en 
(Tränieren  (fo  bei  Ruberoereinen)  finb  bie  gemachten  (Erfahrungen  namentlich  h™5 
fid)tlid)  ber  Derminberung  bes  Überträniertfeins  günftige,  fonbern  es  I)aben  aud) 
ausgebehnte  Derfud)e  im  beutfd)en  ffeere  bie  Doipge  bes  Suckergenuffes  3111*  Ruf* 
red)terl)altung  bes  (Bleid)gewid)ts  bes  Stoffwed)fels  bei  ftärkeren  körperlichen  Rn= 
ftrengungen  bargetan.  RUerbtngs  ift  ber  Sucker  in  gröberen  IKengen  genoffen  nid)t 


Ko|t  beim 
dränieren. 


368 


VI.  üeröauungsorgane  unb  (Ernährung. 


jebem  gleich  bekömmlid)  unb  (ein  (Benuß  bei  ben  erften  Rn3eid)en  Dort  Derbauungs« 
ftörung  fofort  ein3ufd)ränken. 

(Ban3  rteuerbings  mad)t  fid)  in  gemiffen  Sportkreifen  namentlich  (Englanbs  unb 
Horbamerikas  ber  üerfud)  geltenb,  ben  Stoffbebarf  au d)  beim  dränieren  mit  Rus« 
nat)me  oon  KTild)  unb  Käje  nur  burd)  pflan3Ud)e  Koft  3U  becken.  Daß  bas  gan3 
gut  möglich  ift,  bei  ber  nid)t  geringen  Rnpaffungsfäf)igkeit  unjeres  Körpers,  ift  fd)on 
oben  ge3eigt  — baß  es  aber  bejonbers  3meckmäßig  ift,  können  roir  nid)t  anerkennen. 
3nsbefonbere  muß  ber  Behauptung  entgegengetreten  roerben,  baß  bas  jleifd)  — unb 
bie  t}üljenfrüd)te!  - „oergiftenbe  $ubftan3",  nämlich  t)arn[äure,  in  ben  Körper  ein= 
führe  unb  baß  ebenfo  im  Kaffee  unb  See  giftige  h^rnfäureartige  Körper,  nämlid) 
bie  Xantßine,  enthalten  feien,  roelche , mie  bie  l)arnfäure,  erft  rei3enb  bann  h^ab= 
jeßenb  auf  bie  Rrbeitskraft  bes  IKenfd)en  einroirkten  (F>aig).  Diefe  Stoffe  finb  eben« 
foroohl  mie  anbere  (Enbprobukte  bes  $toffroed)fels  erft  bann  fd)äblid),  roenn  fie  nid)t 
regelmäßig  ausgefd)ieben  roerben,  fobaß  fie  fid)  im  Körper  übermäßig  anhäufen. 
3m  übrigen  finb  bie  beigebrad)ten  fogenanntert  Bemeije  für  bie  Sd)äblid)keit  jebmeben 
5Ieifd)genuffes  nid)t  berart,  baß  fie  bas  (Bebäube  ber  (Ernäßrungsphpfiologie,  für 
roelches  in  Deutfcßlanb  KTänner  toie  Pflüger,  Doit  unb  Pettenkofer  bie  roiffenjd)aft= 
lid)en  (Brunblagen  gefd)affen  h aben„  irgenbmie  erfd)üttern  könnten.  - 
ntajfage.  7.  Ris  Unterftüßung  ber  (Einmirkungen  auf  ben  Stoffroed)feI  unb  3ur  Belebung 
bes  Blut«  unb  Säfteumlaufs  in  ben  KTuskeln  mirb  oielfad)  beim  (Tränieren  ein 
regelmäßiges  täglid)e$  Klaff ieren  ber  Kluskeln  oorgenommen.  Klan  ftellt  fid)  oor, 
baß  biefe  baburd)  „meid)  unb  bemeglid)"  erhalten  mürben.  Häßlich  ift  fold)e  Klaffage 
mot)l,  aber  nid)t  notmenbig. 

(EnttDäjjerung  8.  Die  (E  n t m ä f f e r u n g bes  Körpers  ift  mid)tig,  um  bie  fjer3arbeit  3U  erleichtern 
öes  Korpcri,'unb  3U  bemirkert,  baß  bei  jebem  F)er3fd)Iag  in  bem  gegebenen  Dolum  Blutflüffigkeit 
eine  möglid)ft  große  Saßt  roter  Blutkörperd)en  in  bie  Sd)Iagabern  gepreßt  unb  ben 
arbeitenben  Kluskeln  3ugefiif)rt  merben.  (Es  ool^ießt  fid)  fo  bie  Sauerftoff3uful)r 
leid)ter  unb  es  mirb  nid)t  fo  halb  f)öd)fte  F>er3arbeit  notmenbig. 

Rußer  ber  (Einfcßränkung  ber  5lüffigkeits3uful)r  ift  es  aud)  ber  ftarke  Sd)toeiß= 
oerluft  bei  ben  Übungen,  melcßer  bie  (Bemebe  bes  Körpers  beim  (Tränieren  maffer« 
ärmer  mad)t.  3a  man  t)a*  aU(^)  fcßmeißtreibenbe  KTittel , namentlich  Dampf«  unb 
Fjeißluftbäber  angemenbet,  um  bem  Körper  große  Scßmeißmengen  3U  ent3iehen.  Beim 
(Tränieren  ber  3°^et]s>  roo  es  auf  möglid)fte  (Bemid)tsminberung  fo  gut  mie  allein 
ankommt,  fpielen  folcße  Sd)mißkuren  eine  bejonbere  Holle  — unb  tragen  mit  ba3u 
bei,  biefe  Rrt  ber  gemaltfamen  (Bemid)tminberungen  bes  Körpers  3U  einer  bie  (Befunb« 
heit  gefährbenben  3U  machen. 

9.  Die  tDid)tigkeit  ber  Qaut  als  Rusfdjeibungsorgan  nid)t  nur  bes  Sd)meißes, 
fonbern  aud)  anberer  Rbfallftoffe  bes  Stoffmed)fels  bebingt  beim  (Tränieren  eine 

Hautpflege.  ftete  geeignete  Hautpflege.  (Tägliche  kalte  Rbreibungen  finb  oor  allem  empfel)Iens= 
mert,  ebenfo  im  tDed)fel  marme  unb  kalte  Dufd)en. 

10.  Daß  bas  (Tränieren  in  erfter  £inie  bie  oor3unehmenben  KTuskelübungen 
auf  möglid)fte  (Erhöhung  ber  £eiftungsfäl)igkeit  ber  £ungen  unb  bes  fjer3ens  (ÜBmeckt, 
ift  oben  fd)on  ermähnt.  (Es  braucht  nur  an  bie  Pflege  bes  £aufs  beim  (Tränieren 
unb  ben  IDert  bes  £aufs  für  bie  £ungenübungen  erinnert  3U  merben.  XDie  bie  Rrbeit 
bes  Her3ens  öurd)  bie  (Entmäfferung  bes  Körpers  unb  ben  5eüfd)munb  begünftigt 
mirb,  fo  mirb  aud)  bie  Rtemtätigkeit,  namentlich  bie  3merd)fellatmung , burd)  bie 
(Einjd)mel3ung  ber  Settmaffen  3mifd)en  ben  Derbauungsorganen  unb  in  ben  Baud)« 

atempflege,  toänben  außerorbentlid)  erleichtert.  Damit  ift  bie  Rtempflege  beim  (Tränieren  nod) 
nicht  erfd)öpft.  KTit  Hed)t  mirb  es  als  bejonbers  mejentlid)  angefehen,  baß  bie 
Rtmung  nur  in  reiner  £uft,  momöglid)  im  ftattfinbet.  Der  (Einfluß  üou  £id)t 
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unb  £uft  auf  bic  Bilbung  roter  Blutkörperchen  ift  möglidjft  ausjunutjen,  benn  ein 
an  roten  Blutkörperchen,  an  Sauerftoffträgern  mögtidjft  reid)es  Blut  fdjont  bie  E)er 3= 
kraft  unb  befähigt  ju  ftärkften  ITtuskelleijtungen  otjne  corjeitige  E>er3=  ober  Atem« 
ermübung.  Biefe  Rii*fid)t  auf  bie  Atempflege  ift  es  aud),  toelcfje  mit  3U  bem  ftrengen 
üerbot  bes  Rauchens  roährenb  ber  3eit  bes  tEränierens  geführt  fjat.  - 

11.  (Es  fei  enblid;  nod)  erroät)nt,  bafj  ben  jungen  Ceuten,  welche  fid)  bem 
dränieren  unterteilen,  bie  (Enthaltung  oon  gcfd)led)tlidjen  Aufregungen 
ftrengftens  geboten  unb  eine  bal)inget)enbe  ef)retm>ortlid)e  Derpflid;tung  abgenommen 
wirb. 

§ 201.  IDert  öc$  tEränierens. 

Das  Grameren  beftel]t  aI(o  im  wefentlicßen  aus: 

1.  regelmäßiger  l)öd)ftmöglid)  gesteigerter  ITCuskel  Übung,  weld]e  befonbers  aud] 
auf  Kräftigung  unb  (Entwicklung  ber  Rtem*  unb  Kreislauf org an e abge3weckt  ift. 

2.  geeigneter  £ebensfüt)rung,  welche  a)  t]in[id]tlid]  ber  Ko  ft  (Entfettung  unb 
Gntroäfjerung  ber  Körpergeroebe,  Rnfaß  kraftgebenber  Itluskelfubftan3,  Dermefyrung 
ber  roten  Blutkörperchen  anftrebt,  b)  bie  fjaut*  unb  Rtemtätigkeit  anregt  unb  förbert, 
c)  jd]toäd]enbe  (Benüffe  unb  3m ar  Gabak,  Hlkot]oI  unb  (5efd)led]tsgenuß  ftreng  fernf)ält. 

Der  IDert  bes  Gränierens  3eigt  fid]  kör perlid)  in  folgenbem: 

Die  ITtuskulatur  wirb  kräftiger  unb  weniger  Ieid]t  ermübbar,  b.  t).  aus* 
bauernber;  bie  Htuskelarbeit  uolbpeht  fid]  mit  jparfamerem  Stoffumfaß  unb  es  ent* 
fteßen  im  Körper  weniger  giftige  3erfeßungsprobukte,  bie  burd]  bie  Bieren 
im  parn,  burd]  bie  paut  mit  bem  Schweiß  ausgefd)ieben  werben.  Der  paut  bes 
Gränierten  entftrömen  bei  weitem  nid]t  fo  Diele  gasförmige,  ftark  riecbenbe  Rus* 
fd]eibungsftoffe  wie  ber  paut  beffen,  ber  müßig  lebt  unb  fid]  mäftet.  „Gr  ft  in  kt 

nor  5ault]eit"  fagt  mit  Kedjt  ber  Dolksmunb.  5ernerVn  entfteßt  bei  ftarker 
IKuskelarbeit  weniger  Koßlenfäure  unb  tritt  alfo  weniger  Ieidjt  £ungenermübung 
unb  Htemnot  ein.  Die  Htmung  wirb  langfam  unb  tief,  wie  fd)on  früher  erwähnt; 
bie  3at]I  ber  Rtem3iige  fällt  burd)fd)nittlid]  Don  16  auf  etwa  12-13  in  ber  Ruhe; 
ber  Rtemumfang  nimmt  311,  wie  fid]  in  einer  Dermeßrung  bes  Unterfdjiebs  ber 
Bruftmaße  bei  Gin*  unb  Rusatmung  um  etwa  2 -3  cm,  fowie  in  einer  3uweilen 
überrafcßenb  ftarken  Grt]öt]ung  ber  5affungskraft  ber  £uugen  (mittels  bes  Spiro* 
meters  feftgefteüt)  ausfprid]t.  Die  Kräftigung  bes  p eigens  3eigt  fid]  barin,  baß 
ber  Puls  weniger  häufig  wirb,  dou  69  ITTorgens  im  Durd]fd]nitt  auf  bie 
Durd]fd]nitts3iffer  oon  63  finkt.  Kolb  beobachtete  fogar  58,  ja  42  Pulsfdjläge  in 
ber  IKinute.  Gbenfo  wirb  ber  Puls  regelmäßiger  ba,  wo  er  oorßer  Ungleid]l]eiten 
ge3eigt  hatte.  Das  mit  bem  Suftanb  bes  Gräniertfeins  Derbunbene  Bewußtfein  ber  Dollen 
£eiftungsfät]igkeit  er3eugt  ein  wol]ltuenbes  Kraftgefüßl  unb  SelbftD  er  trauen. 

Rber  bas  Gränieren  hot  aud]  einen  l]od]  an3ufd]lagenben  moralifd]en  IDert. 
Die  jungen  £eute,  weld]e  in  Sportoereinen,  in  Spieloereinen,  ja  aud]  Derein3elt  in 
Gurnoereinen  fid]  einem  regelrechten  Gränieren  unterwerfen,  legen  fid]  bamit  frei= 
willig  eine  große  Summe  oon  Gntbehrungen  unb  heftigen  unausgefeßten  Rnftrengungen 
auf.  Gin  großer  Geil  unjerer  3ugettb,  namentlich  in  ben  größeren  Stäbten,  gewöhnt 
fid]  all3uleid]t  an  ein  Übermaß  Don  (Benüffen , fud]t  ihre  Grßolung  im  tDirtsßaus* 
leben,  im  Rufjucßen  nid]tsfagenöer,  ja  £iifternl]eit  erweckenber  Scßauftellungen,  wenn 
nicht  gar  in  entneroenben  Rusfdjweifungen.  Demgegenüber  muß  bie  Summe  dou 
IDillenskraft  unb  felbftauferlegter,  h^ter  £eibes3iid]t,  welche  im  Gränieren  ber  Sport* 
jünger  fid]  kunbgibt,  felbft  bem  Rd)tung  einflößen,  ber  mit  manchen  Gigentümlid]* 
keiten  bes  heutigen  Sportwejens  jeßr  wenig  einuerftanben  ift.  — 

Sdjmiöt,  Unfer  Körper. 


(Enthaltung 
non  ge* 
fct)led)tli<her 
Hufregung. 


Wert  öes 
tEränierens. 


Körperlicher 
Wert  öes 
dräniert* 
jeins. 


ITCoralifcher 
JDert  öes 
tEränierens. 
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VI.  Oeröauiingsorgane  unb  (Ernährung. 


Bauer  öer 
tOirkungen 
öes 

XEränterens. 


Über* 

trämertfetn. 


Heroöje  Het3= 
barbeit  unb 
Sd)toäcfye. 


Hlle  bie  genannten  körperlichen  Dorteile  unb  bie  erhöhte  tDiberftanbskraft  finb 
im  oollften  RTaße  311  (Enbe  bes  Uränierens  oorl)anben.  (Es  fragt  fiel)  nur,  mieoiel 
baoon  bauernber  (Berninn  ift.  Unb  ba  3eigt  fid),  baß  oor  allem  bie  f^erabminberung 
bes  Körpergemid)ts  um  fo  el)er  bem  (Begenteil  meid)t,  b.  h-  einem  IDieberan  ft  eigen 
bes  5ettanfaßes  auf  bie  frühere  Sülle,  ja  barüber  hinaus,  je  mehr  nad)  ben 
Hnftrengungen  bes  üränierens  eine  Huhepaufe  eintritt,  bie  ftrengen  Übungen  eine 
üollftänbige  Unterbrechung  erfahren,  unb  bie  Befcßränkungen  in  Koft  unb  £ebens= 
weife  einem  bequemen  IDohlleben  piaß  machen.  Denn  ba3u  tritt  bie  Ueigung  fehr 
ftark  auf.  (Es  ift,  als  ob  bie  mäßrenb  bes  (Eränierens  burd)  bie  ÜTad)t  ber  U)illens= 
kraft  3uriickgehaltenen  Ueigungen  3U  reichlicher  Raf)rungs=  unb  namentlich  3U  reid)= 
Iid)er  Slüffigkeitsaufnahme  nun  befonbers  ftark  auflebten.  Die  langentbehrten  (Benüffe 
miitken  nad)  Hufhören  bes  Smanges  mit  boppelter  (Bemalt,  bie  miebererlangte  5reil)eit 
mirb  gar  3U  leicht  mit  nollen  3iigen  genoffen.  Unb  bod)  fid)ert  fid)  nur  ber  bauernb 
menigftens  ein  gutes  (Teil  ber  erlangten  Dorteile,  meld)er  eine  gemiffe  Rtäßigkeit  in 
ber  £ebensführung  ftrenge  mal)rt  unb  regelmäßige  £eibesübung,  menrt  aud)  in  oer= 
minbertem  Umfange,  fortfeßt. 


§ 208.  fiberträntertfein. 

$d)on  oben  mar  kur3  ermähnt,  baß  bas  (Tränieren  nid)t  immer  fid)  in  auf= 
fteigenber  £inie  bis  3ur  Dollenbeten  F>öhe  körperlicher  £eiftungsfäl)igkeit  unb  U)iber= 
ftanbskraft  bemegt,  fortbern  baß  aud)  5äke  oorkommen,  mo  mäßrenb  bes  (Eräniert= 
(eins  bie  3unal)me  ber  Kraftfülle  nicht  mciter  geht,  üielmehr  umfd)lägt  in  ihr  (Begen= 
teil,  in  eine  ftärkere  Rbnahme  ber  £eiftungsfäf)igkeit.  VO ir  nennen  folcßen  Suftanb: 
Überträniertfein. 

Diefer  Suftanb  kann  aus  3meierlei  (Briinben  eintreten. 

1.  Durd)  Störung  bes  Stoffmechfels.  Uad)  Huf3ehren  ber  Referoeftoffe 
bes  Körpers  mirb  bie  körperlid)e  Rrbeit  bes  (Trärtierenben  unmittelbar  unterhalten 
burd)  bie  Kraftquellen  ber  täglichen  Ual)rung.  Sie  foll  eine  kräftige  unb  nor  allem 
aud)  eimeißreid)e  fein.  3nbes  nid)t  jebem  bekommt  bie  bod)  immerhin  etmas 
einförmige  Koftorbrtung  beim  (Tränieren.  (Es  ftellt  fid)  eine  Hrt  non  IDibermillen 
gegen  biefe  Uahrung  ein,  unb  bemirkt  Hppetitmangel  unb  erfd)merte  Derbauung. 
Snfolgebeffen  mirb  entmeber  bie  nötige  Uahrungsmenge  nid)t  ooll  aufgenommen,  ober 
bie  aufgenommene  unb  an  fid)  geniigenbe  ITtenge  mirb  nid)t  orbentlid)  oerbaut  unb 
ausgenußt.  Die  5°^9e  ift,  baß  an  Stelle  ber  Uahrungsftoffe  bie  kraftgebenben 
Stoffe  bes  IKuskelgemebes  felbft  angegriffen  unb  oerbrannt  merben.  IDährenb  ein 
3umad)s  an  kraftgebenbem,  lebenbem  (Bernebe  ftattfinben  follte,  tritt  umgekehrt 
Derbrauch  an  fold)em  ein:  bie  5°t9e  ift  Hbnahme  ber  ermorbenen  RTuskelkraft 
unb  £eiftungsfäl)igkeit. 

2.  Durd)  neroöfe  Re^barkeit.  Die  ftrenge  Unterorbnung  unter  bie  Dor= 
fd)riften  bes  (Tränierens,  bie  Umftimmung  in  ber  (Ernährung  unb  bem  Stoff med)fel 
bes  Körpers  finb  meift  begleitet  oon  einer  3unel)menben  (Erregbarkeit  bes  Heroen= 
fqftems.  3u  biefer  oermehrten  Re^barkeit  tritt  beim  3uftanb  bes  Überträniertfeins 
bas  (Befühl  oon  RTattigkeit,  TtTuskelfd)mäd)e  unb  (Ermübung  lpn3u- 

(Es  ift  geboten,  fobalb  bie  erften  Hn3eid)en  bes  Überträniertfeins  fid)  einftellen, 
mit  ben  Übungen  bes  (Tränierens  auf3uhören,  um  burd)  Ruhe  unb  gute  Koft  bas 
(Bleid)gemid)t  bes  Stoffmechfels  mieber  311  geminnen  unb  ber  Reroenfd)mäd)e  Fjerr 
3U  merben. 


VII. 


Die  (Drgane  ber  t)arnau$|d)eibung. 


209.  allgemeines  über  ben  tjarn  unb  bie  Ijarnorgone. 


barri  unb 
J^arnorgane. 


XDic  ber  Schweiß,  fo  rotrb  aud)  ber  f)arn  aus  bem  Blute  ausgefdjieben. 

Der  ^arn  ift  eine  $lüffigkeit,  toeld)e  organifdje  unb  unorganifd)e  Stoffe  (letztere 
meift  Sal3e)  in  wed)felnber  ITlenge  gelöft  enthält.  Die  tägliche  Rammen  ge  be= 
trägt  im  Durd)fd)nitt  beim  ITTanne  1000—  1500  ccm,  beim  IDetbe  900—  1200  ccm 
in  24  Stunben. 

Die  ijarnmenge  toirb  oerminbert,  roenn  größere  $lüffigkeitsmengen  auf  anberm 
TDege,  unb  3war  burd)  ftarke  Schweiße  ober  mäßigen  Durchfall  ausgefd)teben  roerben. 

3wtjd)en  ber  Harn=  unb  Sdjweißabfonberung  finbet  alfo  eine  Art  non  TDed)fel= 
be3iel)ung  infofern  ftatt,  als  bie  i)arnmenge  finkt  unb  kort3entrierter  wirb  bei  ftarkem 
Sd)weißoerluft,  bagegen  fteigt  unb  wäffriger  toirb  bei  $d)toeißmangel.  — 

ferner  toirb  bie  l^arnmenge  eine  geringere  bei  Abnahme  bes  Blutbrucks,  eine 
größere  bei  Steigerung  bes  Blutbrucks.  Sie  nimmt  ferner  3U  bei  reichlichem  Über* 
gang  löslicher  Stoffe  in  ben  Harn,  namentlid)  bes  Fjarnftoff s bet  |tickftoffreid)er 
Hal)rung.  Aud)  beftimmte  feelifdje  (Eintoirkungen,  namentlid)  freubige  Aufregungen, 
oermögen  bie  f)arnmenge  3U  fteigern. 

Die  $arbe  bes  Harns  ift  je  nad)  ber  ITlenge  ber  in  it)m  gelöften  Stoffe  faft 
toafferklar,  blaßgelb  ober  bunkler  bis  3ur  braunroten  (Tönung.  Sinb  namentlid)  bie 
Sal3e  im  ^arn  fefjr  reid)lid)  enthalten,  fo  trübt  fid)  ber  f)arn  beim  (Erkalten,  unb 
ein  (Teil  ber  Sal3e  fällt  als  TTieSerf cf)lag  3U  Bobert. 

Don  ben  organifcßeit  Stoffen  bes  i}arns  ift  weitaus  ber  toid)tigfte  ber  ftick* 
ftoffl)altige  i)arnftoff,  bas  (Enbprobukt  bes  Stoff uaed)fels  ber  (Eitoeißkörper  in  barnftoff. 
ber  Hal)rung.  Die  ITlenge  bes  ausgejcßiebenen  ^arnftoffes  beträgt  40  ©ramm  in 
24  Stunben  beim  (Ertoad)fenen,  unb  roäcßft  bei  befonbers  eiweißreicher  Hat)rung. 

TDurben  bie  (Eitoeißftoffe  im  Körper  nur  unoollkotnmen  oerbrannt,  fo  erfdjeinen  im 
i^arn  l^arnfäure  unb  (in  geringen  IKengett)  eine  Heil)e  anberer  ftickftoffhaltiger  bornfäurc. 
Körper.  Die  ^arnfäure  tritt  befonbers  bei  ber  ©id)t  reid)lid)er  int  Harn  auf. 

Don  anorganifd)en  Stoffen  finb  im  Harn  namentlid)  enthalten  Kod)fal3,  fotoie 
phosphorjaure  unb  fd)toefelfaure  Sal3e.  — 

Die  Abfonberung  bes  i^arns  aus  bem  Blute  finbet  in  ben  liieren  ftatt;  ber 
i)arn  toirb  bann  weiter  burd)  bie  Harnleiter  3ur  Fjarnblafc  (ober  Blafe  fd)led)t= 
weg)  geleitet,  wo  er  fid)  anfammelt,  unb  oon  wo  er  3eitweilig  burd)  bie  Harn* 
röhre  entleert  wirb. 


24* 
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VI.  Die  ©rgane  6er  ^arnausjcfjeiöung. 


Bieren. 


2J0.  Die  liieren.  (5ig.  347.) 


Die  Hieren  finb  3roei  grofce  Drüfen  non  bogenförmiger  (Beftalt,  welche  auf 
öer  Kiichenfläd)e  6er  Baudjtoanb  311  beiben  Seiten  ber  löirbelfäule  in  ber  fjöf)e  bes 


3tDerd)feIl 


Speiferöfjre 


linke  Hebenniere 


I.  nierenfc^lagaöer 
linbe  niere 


untere  ^ofylnene 

linber  Harnleiter 

Hauptfd]Iagaber 
(Baudpeil  ber 
Aorta) 

£enben  4 . T 

Hüftbein  j 

Dorgebirge 

(Enbftücb  bes  tTIaft= 
barms 

Harnblafe 


5ig.  347.  Die  hintere  tDanb  ber  Bauchhöhle  mit  bett  Harnor9anen 
nad)  (Entfernung  ber  ©ebärme  unb  ber  £eber. 


erften  bis  britten  £enbenroirbeIs  gelegen  finb.  Der  ausgefdjnittene  Kanb  ber  Hieren 
fiefyt  n ad)  einwärts.  3n  biefen  Rusfcfynitt,  bie  Hierenpforte,  münben  bie  großen 


Rinbenfubftan3  mit  ben 
(punktförmigen)  malpighifchen 
Körperchen 


Ppramiben 


Bieren* 

beeben 


Harn* 

leiter 


5ig.  348.  Durd)fd|uitt  burd)  eine  Biere. 


$d)lagabern  ber  Biere,  unb  aus  it)m  treten  bie  HierenDenen  jomie  bie  Harnleiter. 
Die  Hieren  finb  umgeben  oon  ftarb  fetthaltigem  Binbegemebe,  ber  Hier enhap fei.  Huf 


§ 211.  Harnleiter  unb  Harnblafe- 
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bem  oberen  (Teil  ber  Hierett  ftßen  kappenartig  3toei  Blutgefäßbriifen,  bie  Heben* 
ttieren  auf,  bereu  Beftimmung  ttod)  3toeifell)aft  ift. 

Das  (Betoebe  ber  Hiere  befielt  aus  einer  großen  Rlenge  biiuuer  Kanälcßen, 
ben  Harukanäld)en,  roekße  teils  gefd)längelt,  teils  in  laugen  gedeckten  Schleifen  Der* 
laufen.  Das  blinbe  Rnfangsftiick  biefer  Kandidiert  umfaf3t  jebesmal  kapfelartig  einen 
Knäuel  non  Haar9efäß£tt  ber  Hierenfcßlagaber  irrt  Rinbenabfdptitt  jeber  Hiere,  unb 
burd)  biefe  (Befäßknäuel  ober  Rtalpigßifcßen  Körperchen  toirb  aus  bem  Blut  ntaipig^e 
bas  IDaffer  nebft  einem  Heile  ber  Sal3e  bes  Harns  f)inburd)gepreßt,  tnäßrenb  bie  Korperdlcn‘ 
artberen  Harnbeftanbteile,  namentlich  ber  F^arnftoff  f t>ott  ben  IDänben  ber  Harns 
kanälcßen  abgejortbert  roerben.  Die  (amtlichen  E^arrtkartäld^ert  miinben  an  ber  Hieren* 

Pforte  in  einen  häutigen  Behälter,  bas  Hierenbedtert,  tr»eld)es  fid)  trid)terförmiguicrcnbe&en. 
Derertgerrtb  in  ber  Harnleiter  fortfe^t  (5ig.  348). 


§ 2\\.  tjaritleitcr  unb  tjarnblajc. 

Die  beibert  Harnleiter  firtb  3tnei  biittne  Röhren,  roeld^e  neben  ber  IDirbel*  Harnleiter 
faule  jeberfeits  3uttt  kleinen  Bedtert  hittab3iehen,  um  in  ben  urtterften  Rbjcßnitt  ber  UT15l(Jjern= 
Blafe,  bert  Blafengrunb,  ben  fie  fd)ief  burd)boßren,  ein3umünben. 

Die  Harnblafe  ift  ein  eiförmiger,  häutig  muskttlöfer  Behälter,  hinter  äer 
$d)amfuge  gelegen.  Hur  bei  ftark  gefüllter  Blafe  erhebt  fie  fid)  über  ben  obern 
Raub  ber  $d)atnfuge.  3tt  ber  IDaub  ber  Harttblafe  befinbet  fid)  eine  $d)id)t  uon 
organifd)en  Rluskeltt,  roel d)e  in  Derfcßiebenett  Richtungen  fid)  kreu3enb,  burd)  ihre 
Sufamme^ießung  ben  3nßalt  ber  Harttblafe  unter  ftarkem  Drudt  burd)  bie  Harn* 
röhre  hinaus3upreffett  uermögen  (j.  $ig.  228).  Rn  ber  Übergangsftelle  ber  Harn* 
blafe  in  bie  Harnröhre,  bem  Blafenl)als,  befinbett  fid)  ftärker  angehäuft  ringförmige 
Rtuskelfafern,  roeld)e  als  $ cßließmuskeltt  ber  Blafe  ben  Rbfluß  bes  Harns  aer* 
hinbern.  Bei  ftärkerer  Jüllung  ber  Blafe  3iel)en  fid)  bie  Rtuskelfafern  ber  Blafe 
3ufammen  unb  er3eugen  fo  ein  alltnäl)lid)  ftärker  werbendes  Drudtgefühl.  Durd) 
roillkürlid)  feftere  3ufammert3iehung  bes  Schließmuskels  oermag  man  bis  311  einem 
getoiffen  (Brabe  biefettt  Drängen  entgegen3utüirken  unb  ooi^eitige  (Entleerung  ber 
Harttblafe  ßinta^ußalten.  (Erft  mit  Had)laffett  ber  3ufamnten3iehung  bes  $d)ließ= 

muskels  oertnag  ber  RTuskelbruck  ber  Blafentoanb  ben  IDiberftaitb  3U  übenninbett 
unb  ben  Harn  burd)  bie  Harnröhre  uad)  außen  3U  preffen.  Die  Harttrößre  ift  beim 
RIanne  etroa  15  — 18  cm  lang.  3t)r  ber  Blafe  3unäd)ft  gelegener  Heil  ift  umgeben 
uon  ber  kaftanienförmigen  Dorfteßerbriife.  Beim  R)eibe  ift  bie  Harnröhre  erßeblid) 
kür3er,  unb  nid)t  länger  als  1,5-2  cm. 


VIII. 


Hufgabe 
bes  Heroen* 
fpftcnts. 


(Banglien* 

3eIIen. 


Heroen* 

fafern. 


(Tätigkeit 
bes  Heroen* 
fqftems. 


(Empfirt* 
bungs*  unb 
Beroegungs* 
neroen. 


Das  Keroenfqftem. 


A.  Allgemeine  Heroenleljre.  Fjirn  unb  Rückenmark. 

§ 2\2.  Aufgabe  be$  neruenfpftems. 

Stoeierlei  $ormeIemente  fetjen  im  toefentlidjen  unfer  Heroenfqftem  3ufammen: 

1.  teilen,  Me  roir  als  Heroen3elIen  ober  (Banglie^ellen  be3eid)nen. 
Sie  finb  üor  allem  angehäuft  in  ber  fogenannten  grauen  Subftait3  ber  neroöfen 
3entralorgane,  nämlid}  bes  l}irns  unb  bes  Kiidienmarks.  (Bangigkeiten  kommen 
aber  and)  außerhalb  ber  Sentralorgane  in  3al)lreid}en  Knotenpunkten  bes  Heroem 
fpftems  üor.  Solche  (Banglienknoten  finbert  fid)  befonbers  gehäuft  in  bem  fpm  = 
patf)ifd)en  Heroengef led)t. 

2.  Jajern,  toeld]e  bie  fogenannte  toeifje  Subftan3  ber  Sentralorgane  bilben 
unb,  als  periphere  Heroen  aus  f)irn  unb  Küdienmark  l)eraustretenb,  in  $oxm  non 
gröberen,  feineren  ober  feinften  5äben  fid)  im  gan3en  Körper  allenthalben  ne^roeigen. 

Die  eigentlid)en  l)erbe  bes  Herüenlebens  finb  bie  HeroekeUen,  toährenb  bie 
Heroenfafern  lebiglid)  oerknüpfertbe  Seitungsorgane  bilben.  Die  Heroenfafern,  ober 
Heroen  fd)Ied)ttoeg,  leiten  oon  ben  Sinnesorganen  ausget)enbe  (Einbrücke  311  ben 
Heroen3elIen  ber  Sentralorgane,  unb  fyzx  o^erben  jene  (Einbriidie  3ur  beraubten  (Emp= 
finbung.  Umgekehrt  leiten  bie  Heroen  (Erregungen  oon  ben  Heroe^ellen  fyn  3U 
ben  HTuskeln  unb  oeranlafjen  bieje  3ur  Hrbeit,  3ur  3ufammen3iehung.  Die  Heroem 
fajern  finb  alfo  geunffermafjen  bie  TEeIegraphenbräl)te;  fie  übermitteln  ber  3entral= 
ftation  biejenigen  Had)rid)ten,  roeld)e  oon  ben  Ruftenftationen  ber  Sinnesorgane  - 
ber  ©rgane  bes  (Befühls,  (5efid}ts,  (Behörs,  (Berufs  unb  (Befchmacks  — über  ben 
3uftanb  unb  bie  Befchaffenheit  ber  Dinge  ber  Rufoemoelt,  roie  bes  Körpers  felbft 
einlaufen.  t}ält  bie  3entralinftan3,  welche  in  beftimmten  Heroen3elIen  ihre  (Befd)äfts= 
ftätte  aufgefd)Iagen  hQt,  bafür,  bafo  auf  (Brunb  jener  eingelaufenen  Had)rid)ten  be= 
ftimmte  HTafonahmen,  (Drtsoeränberungen  bes  Körpers  ober  ein3elner  ©eile  oon  ihm 
erfolgen  follen,  fo  roerben  bie  nötigen  Befehle,  Rnregungen  ober,  roie  toir  fie  oben 
fd)on  genannt,  Kei3e  ben  Heroen  entlang  hMuntergefd)ickt  3U  ben  ausführenben  (Dr= 
ganen,  ben  HTuskeln.  IDir  fehen  alfo,  bafo  in  ben  Heroen  entroeber  (Erregungen 
oon  auften,  b.  h-  Ron  ben  Sinnesorganen  311  ben  3entralorganert  häigeleitet  o^erben, 
ober  umgekehrt  oon  ben  3entraIorganen  lpnaus9efyen  3U  äen  Beroegungsorganen, 
ben  HTuskeln.  EDir  unterfd)eibert  bemgemäft  nad)  ber  Kid)tung  ihrer  leitenben  (Eätig= 
keit  3toeierIei  Hrten  oon  Heroen:  1.  (Empf irtbungsneroen  unb  2.  Beroegurtgs  = 
neroen.  Saufen  (Empfinbungsneroen  unb  Beo^egurtgsneroen  oereint  in  größeren  Heroen= 
bünbeln  ober  Heroenftämmen  — ähnlich  3ahlreid)en  in  einem  Kabel  oereinten  ©ele= 
graphenbrähten  — , fo  hei&en  foldje:  gemifd)te  Heroen. 


§ 212.  Hufgabe  bes  Kerüenfpftems. 
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Der  SU3  5er  (Empfinbung  rote  5er  willkürlichen  Beroegurtgett  befiu5et  fid)  alfo  iS°lßnmxi= 
in  5en  Itert)en3eIIen  5er  Sentral  organe.  Stoffliche  Dorgänge  in  5en  Sellen nen>enfaftem. 

5er  grauen  $ubftan3  bes  (Sehirns  finb 
es,  toe!d)e  alle  feelifd)en  Tätigkeiten 
begleiten;  bei  ftarker  geiftiger  Tätig= 
keit  ift  bas  (5el)irn  blutreicher  unb  fein 
Stoffroed)fel  ein  lebhafterer.  XDie  5er 
BTuskel  burd)  (Ermübungsftoffe  Iei= 
ftungsunfäl)iger  toirb,  fo  roirb  aud) 
unfere  geiftige  £eiftungsfäl)igkeit  burd) 
Rnf)äufung  non  Trmiibungsftoffen  im 
(5el]trn  herabgefeßt.  Beftimmte  Stoffe, 
in  ben  Kreislauf  eingeführt,  oermögen 
unfere  feelifd)en  Tmpfinbungen  3U  ftei= 
gern,  3U  erregen,  ober  ben  (Seift  3U 
trüben  unb  ein3ufd)läfern  (Hlkohol, 

Htl)er,  Chloroform,  IKorphium  ufro.). 

5ür  unfere  Erfahrung  befteht  keine 
Seelentätigkeit  ohue  bas  Dorf)anben= 
fein  lebenber  Heroenfubfta^.  Dage= 
gen  ift  uns  jebe  Dorfteilung  barüber, 
toie  bie  geiftigen  Dorgänge  mit  ben 
ftoff!id)en  Trfd)einungen  in  ben  Sellen 
ber  grauen  hirnfubftan3  oerkniipft  finb, 
oerfagt. 

Die  Hufgabe  bes  Heroenfpftems 
ift  inbes  mit  ben  oorbefd)riebenen  urh  ‘c 
Tätigkeiten  nod)  nid)t  erfd)öpft.  XDir 
haben  früher  gefeiten,  baß  unfer  her3  = 
fd)lag  unb  unfer  Htemgang  aus 
rhpthmifd)en  HTuskelberoegungen  be= 
ftehen,  bie  in  ftetem  lDed)jel  oon  Su= 
fammen3iehung  unb  Trfdilaffung  un  = 
ro  i 1 1 k ü r l i d)  erfolgen.  Hber  nid)t  ohue 
Heroentätigkeit.  Denn  aud)  t)kx  finb 
es  neroen3ellen,  toeldje  auf  bem  IDege 
oon  Heroenfafern  Kei3e  3ur  her3s 
muskulatur  toie  311  ben  Rtemmuskeln 
entfenben  unb  fo  bereit  Rrbeit  oer= 
artlaffert.  3n  gleidier  IDeife  ftehen 
unter  bemTiufluß  umoillkürlid)  fid)  aus= 
löfenber  Heroenoorgänge  bie  matmig= 
faltigen  Kluskeltätigkeiten,  roeld)e  in 
ben  IDättben  ber  Blutgefäße,  bes 
Derbauungsfd)laud)es,  ber  hrnuo 
£.  ,.n  ,,,  ....  . „ f w _ unb  ©efd)le d)tsorqane,  ber  Rus  = 

5ig.  349.  Ubepuht  bes  Heroenfpftems  bes  Tltenfchcn.  — 3rt  ber  . „ r ..  ~ ' . 

Sd}äbeII}öt}le  bes  ©etjirn,  in  ber  Hdjfe  bes  Kumpfes  bas  Kiicben=  f Itl)  r U lt  g S g a 11  g e bei*  Drilfeit  llftO. 
mark.  Oaoon  ausgetjenb  bie  peripheren  Hüchenmarbsneroen.  ^ abfpieleit.  ~ Rud)  bie  Rbfottbe  = 

rungen  ber  Driifen  oolbpehen  fid)  unter  bem  (Einfluß  unwillkürlicher  Heroen* 
anregung.  Sntoieroeit  enblid)  bie  Dorgänge  ber  (Ernährung,  b.  I)-  bes  Stoff = 


toegungs= 

norgänge. 
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anfat^es,  6er  Rerventätigkeit  bebürfen  un6  von  foldjer  beeinflußt  tverben,  ftetjt  im 
vollen  Umfange  nod)  nid)t  feft. 

Spielen  fid)  bie  vorbenannten  rein  untvillkürli  d)en  Tätigkeiten  bes  Rervenfpftems 
meift  im  Spftem  ber  fpmpatl)ifd)en  Reroett3elIen  unb  Rerven  ab,  jo  f )aben  im  Rücken* 
mark  foroie  im  verlängerten  Rtark  vor3ugstveife  iljre  vermittelnbe  Stelle  bie  foge* 
bcaegung  nann*en  Hefleye.  tüir  verfielen  unter  Reflexen  unroillkürlidje , oft  red)t  umfang* 
reiche  Bewegungen,  bie  aus  Rnlafj  einer  (5efiit)lsempfinbung  fid)  volßiefjen,  3.  B. 
duften  nad)  Keß  ber  Kef)lbopffd)teimf)aut,  Riefen  nad)  Reßung  ber  Uafenfd)leiml)aut, 
Bred)beroegung  nad)  Hinein  bes  Sdjlunbes  ufro. 

(Ein  ©ren3gebiet  3tvifd)en  rein  tvillkürlidjen  unb  unroillkürlidjen  Bervegungen 
baib=  bilben  enblid)  bie  fyalbautomatifdjen  Bervegungen.  Urfprünglid)  nur  tviUkürlidje, 
aBetoegung.c  meift  in  rt)ptt)mifd)em  (Bleidjmaft  fid)  rviebert)otenbe  georbnete  Bervegungen,  finb  fie 
burd)  t)äufigfte  XDieberl)oIung  fdjliejjlid)  unferm  Bervegungsapparat  fo  geläufig  ge* 
rvorben,  baf}  fie  auf  leidjten  R)illensanftof)  t)in  fo  gut  rvie  von  felbft  erfolgen,  b.  I). 
l)albautomatifd)  tverben.  bjierirt  gehört  3.  B.  bas  gervöt)nlid)e  (Betjen.  - 

XTIit  Rückfidjt  auf  biefe  von  (Tätigkeiten  l)at  man  bas  (Befamtnervenfpftem 
animales  eingeteilt  in  1.  bas  animale  Rervenfpftem,  rvetd)es  aus  l)irn  unb  Rückenmark  nebft 
Piftem.  ben  3uget)örigen  Rerven  beftebt,  alfo  bie  (Drgane  bes  Seelenlebens  in  fid)  fd)Iießt  unb 
bie  mit  Betvufjtfein  verbunbenen  (Empfinbungen  unb  Bervegungen  vermittelt.  Se^tere 
ftufen  fid)  babei  von  rein  willkürlichen  Bervegungen  ab  3U  l)aIbautomatifd)en  unb 
Reflexbewegungen. 

vegetatioes  2.  Das  vegetative  Rervenfpftem,  rveld)es  aus  bem  fpmpatl)ifd)en  Rerven* 
Aftern.  gefled)t  beftet)t  unb  bie  in  ber  Regel  ol )ne  (Einfluß  bes  Bewufjtfeins  rvaltenben  Tätig= 
keiten  ber  Rbfonberung,  ber  (Ernährung  unb  bie  bamit  verbunbenen  unrvillkiirlid)en 
Bervegungen  anregt. 

3rvifd)en  biefert  beiben  Spftemen  beftet)en  bie  mannigfad)ften  Rerknüpfungen  unb 
Übergänge,  fo  bafo  eine  Sdjeibung  nid)t  immer  burd)füt)rbar  ift. 


Bau  ber 
Heroenfafern. 


Primitio= 

fibrillen. 


Rd)fen= 

3i}Itnber. 


§ 213.  Bau  ber  neroeitfaferit. 

(Eine  jebe  Rervenfafer  feßt  fid)  3unäd)ft  3ufammen  aus 
au^erorbentlid)  feinen,  erft  bei  500  — 800fad)er  Dergröfcerung 
erkennbaren  5äferd)en,  ben  Primitiv  fibrillen.  Sfoliert 
kommen  fo!d)e  nur  vor  in  ben  lebten  (Enbausbreitungert  ber 

Rerven , fotvie  in  ben  feinften  Rus* 
läufern  ber  (5anglien3ellen. 

3m  übrigen  finb  biefe  5^r^ßn 
ftets  3U  Biinbeln  nebeneinanber  ver* 
einigt.  R)ir  nennen  foldje  Biittbel, 
weld)e  ben  eigentlid)  Ieitenben  (Teil  unb 
ben  Kern  bes  Rerven  barftellen,  Rd)fen  = 
3p  litt  ber  (5ig*  350).  Der  Rdjfen* 
3plinber  3eigt  bei  ftarker  Rergröfterung 
eine  3arte  Sängsftreifung  als  Rnbeutung 
ber  fibrillen,  rveld)e  ifjn  3ufammenfe^en. 
Rerven,  rveld)e  nur  aus  einem  Rd)fen= 
3plinber  befielen,  nennt  man  nackte 
R d)  f e n 3 1)  I i n b e r.  ITteift  ift  ber  Rd)fen= 
3plinber  umgeben  von  einer  fd)iißenbert 


5ig.  350.  Ruflöfung  eines 
Hcf)ien3glin6ers  (Htcd]nerD), 
in  primitiufibrillen.  Starke 
Vergrößerung. 


5ig.  351.  Tllarkßaltiger  Uero. 
A Hd)fen3glinöer ; M Tllark= 
fd)eibe  ; S Sd)tnannfd)e  Scßeibe  ; 
K ißr  Kern.  Rn  3m ei  Stellen 
ift  öie  Sckeiöc  eingefdjnürt.  — 
Starke  Vergrößerung. 


214.  Die  neroen3ellen. 
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unö  ernäßrenben  röhrenförmigen  Fjiille f öer  BTarkfcheibe.  Sie  befteht  aus  einer  mat&^etöe. 
fettigen,  halbflüffigen,  ftark  lid)tbred)enben  $ubftari3.  Hur  mit  einer  ITtarkfcheibe 
umhüllte  ad)[en3t}Iinöer  kommen  namentlich  in  öer  meinen  $ubftan3  öer  Zentral* 
organe  oor.  Bei  öenjenigen  Heroen,  toelche  oon  fjir n unö  Kückenmark  ausgehen 
unö  im  Körper  fid)  oer3U)eigen,  ift  öie  Ktarkfcheiöe  noch  oon  einer  roeiteren  fjülle 
umgeben:  öer  3arten,  kernhaltigen  fogenannten  Sd)toannfd)en  $d]eiöe  (5ig.  351).  Sc^annjd)c 
3n  beftimmten  Hbftänben  3eigt  öie  Heroenfd)eibe  (Einfdjnürungen,  roeldje  öen  Hero 
roie  aus  (Blieöern  3ujammenge[e^t  erfd)einen  läßt:  „ Kanoierfcher  Schnürring". 

(Es  gibt  enölid)  au d)  marklofe,  aus  einem  nackten  Hd)[en3plinöer  beftehenöe  Heroen, 
toelcße  nur  oon  einer  fold)en  $d)toannfd)en  Scheibe  umgeben  finö. 


5ig.  352.  Querfcfymtt  öurd)  mehrere  Heroenbünbel  — Sn  Heroenjcfyeiöe ; Nq  öie  311  Bünöeln  oereinlen 

Heroenfafern  im  (]}uerjd)nttt. 


Die  Htehr3ahl  öer  Heroen  beftel)t  aus  Hd)[en3plinöer,  HTarkfdjeiöe  unö  $d)toann= 

(djer  $d)eiöe.  Solche  Heroenfafern  treten  nun  toieöer  311  größeren  Heroenbünöeln  Heroen* 
3u|ammen,  öie  3ufammengel)alten  roerben  oon  einer  ftarken  heutigen  fjülle,  öer  bunöcI‘ 
Heroenjcheiöe.  Dabei  geht  jeöe  Heroertfafer  als  ununterbrochene  Seitung  — roie 
öie  3U  einem  Kabel  oerbunöenen  fEeIegrapf)enöräl)tc  — öurd),  bis  3111*  (Enöigung  im 
IKuskel  ober  in  einem  Sinnesorgan  ($ig.  352). 

Die  Beroegungsneroen  öer  Heroenbiinöel  oer3roeigen  fid)  baumförmig  in  öen 
Klus  kein;  öie  feinften  Heroenenöäfte  münöen  in  öem  Heroenenöhügel  öer  Muskel* 
fafern,  um  mit  leßteren  311  oerfd)mel3en  (f.  0.  § 213).  Die  Sinnesnero en  enöen  Heroen- 
auf  oerfd)ieöenfte  XPeife : öie  bloßen  (Empfinöungsneroen  faft  allüberall  im  Körper;  enöl9un9 
öie  (Eaftneroen  in  öer  F>aut ; öie  Sehneroen  in  öer  Heßh^ut  öes  Huges;  öie  (Bel)ör= 
neroen  im  £abt)rinth  öes  (Dl)resl  öie  Kied)neroen  in  öer  Hafenfd)leimt)aut;  öie  (Be* 
jchmacksneroen  in  öen  (Befd)madisroär3d)en  öer  3unge. 


§ 214.  Oie  neroen3eUen.  Heroen3eIIen. 

Die  Heroen*  ober  (Banglien 3 e 1 1 e n finö  außeroröentlid)  oiclgeftaltig  unö  oon 
oerfdjieöenfter  (Bröße.  So  finö  öie  (Banglien3ellen  in  öen  Doröerl)örnern  öes  Rücken* 
marks  befonöers  groß  unö  können  an  feinen  gefärbten  (3}uerfd)nitten  fd)on  mit 
bloßem  Huge  als  feine  Pünktchen  toahrgenommen  roerben.  Hit  anöeren  Stellen, 
namentlid)  im  (Bel)irn,  roerben  fie  roefentlid)  kleiner  (5ig.  353). 
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Rd)fert= 

3t)Iinöer= 

fortfa^. 


Die  Heimer^eUen  haben  einen,  3wei  ober  mehrere  ^ortfä^e.  namentlich  3af)l= 
retd)e  5or^b^e,  weld)e  ber  (Banglien3elle  ein  fternförmiges  Rusfet)en  geben,  finben 
fid)  bei  ben  Sellen  im  Rückenmark  unb  an 
Dielen  Stellen  bes  (Brofp  unb  Kleinhirns. 

Heben  ben  fid)  fonft  bis  3U  feinften  5aiern 
ober  5ibriUen  Der3toeigenben  5ortfähen  finbet 
fid)  bei  ben  Herüe^ellen  bes  Rückenmarks 
ftets  ein  unoeräftelter  $ortfat3,  welcher  R d)  f e n = 

3t)linberfortfat}  l)e^W,  im  weiteren  Derlauf 
eine  TRarkhülle  erhält  unb  bann  eine  mark= 
haltige  Reroenfafer  barftellt.  Derläuft  biefe 
Hernenfafer  im  Körper  weiterhin  311  einem 
IRuskel,  um  in  bewert  Heroeneubhügel  fid)  3U 
per3tüeigen  unb  mit  ber'lRuskelfubftan3  ge= 
wiffermaften  311  oerfdpueHen,  fo  Traben  wir 
in  biefem  5Qäe  ben  abge|d)loffenen  TIeil 
einer  Bewegungsneroenbahn,  ein  fogenanntes 
Heuron,  oor  uns,  beftehenb  aus  1.  (Bang= 

Iien3elle ; 2.  Hd)jen3plinber  ober  Heroenfafer; 

3.  (Enboe^weigung  ber  Heiwenfafer  im  lRus= 
kel.  - 

Die  anberen  ^ortfä^e  ber  (Bangliem 
3elle  mit  ihren  Der3weigungen  [teilen  Der= 
binbungcn  mit  benad)barten  (Banglien3eIIen 
her. 


$ig.  353.  (Banglienselle  aus  öem  Doröerfyorn  bes 
Rückenmarks.  a Hd]fen3T)Iinöerfortja^.  — Der= 
. gröjjerung  300. 


(Sefytrn.  § 2J5.  Pas  ©eljirtt. 

Das  (5  e h i r n füllt  bie  gefamte  $d)äbelhöhle  aus  unb  l\at  in  feiner  l)aupt= 
maffe  eine  l)a^kugelförmige  (Beftalt.  Hm  $d)äbelgrunb  geht  es  burd)  bas  uer  = 
längerte  111  ark  unmittelbar  über  in  bas  Rückenmark,  weld)es  eine  ftrangförmige 
Derlängeruug  bes  t)irns  barftellt. 

Das  (behirn  3eigt  einen  nad)  red)ts  unb  links  ft)mmetrifd)en  Bau.  (Eine  d}uer  = 
furd)e,  am  hinteren  Heil  ber  halbkugeligen  ©berfläd)e  gelegen,  teilt  bas  (Bel)irn  in 
©ro^irnunö einen  oorberen  unb  größeren  Hbfd)nitt:  bas  (Brofthim,  unb  einen  lauteren  unb 
Kleinhirn.  unteren  Hbfd)nitt:  bas  Kleinhirn.  (5ro^h^rn  unb  Kleinhirn  finb  burd)  einen  an 
ber  Unterfläd)e  bes  F)irns , ber  t}irnbafis  gelegenen  f)irnteil,  bie  Brücke  (ober 
Darolsbrii  cke)  miteinanber  oerbunbett  (5ig.  354).  Beim  Hnblick  non  oben  wirb 
bas  Kleinhirn  bes  Htenfd)en  oon  bem  hinteren  Hbfd)nitt  bes  (Brof^irns,  oom  l)inter= 
lappen  oollkommen  bebedR. 

(Eine  tiefe  £ängsfurd)e,  bie  IR ittelf palte,  in  ber  lltittellinie  Dort  oorn  nad) 
hinten  laufenb,  trennt  3unäd)ft  bas  (Brofthint  in  bie  beiben  Halbkugeln  ober  Hemi= 
fphären.  Sie  finb  in  ber  ITIitte  burd)  ben  Balken,  fowie  an  ber  Häwbafis  burd) 
bie  Darolsbrücke  miteinanber  uerbunben. 

Unoollkommener  ift  bie  Trennung  bes  Kleinhirns,  inbem  bie  5urd)e  fym  flacher 
ift.  3n  ber  £ängsfurd)e  an  ber  llnterfläd)e  bes  Kleinhirns  liegt  bas  Der  längerte  IR  ark. 
Halbkugeln  Rn  ben  Halbkugeln  bes  (Brofthirns  unterfd)eiben  wir  je  brei  5läd)en:  eine 
(Bro^trns.  flad)e  untere,  ber  $d)äbelbafis  aufliegenb,  eine  gan3  flache  innere,  weld)e  ber  IRitteK 
fpalte  3ugekehrt  ift  unb  eine  feitlid)e,  konoey  gewölbte  5läd)e.  Die  (Dberfläd)e  ber 


§ 215.  Das  (5et}irn. 
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bet öen  Halbkugeln  3eigt  eine  grofee  3at)t  oo n mulftförmigen  oerfdjlungenen  (Ergaben* 
feiten,  bie  F) i r n ro i n 5 u n g e n f burd)  5ur(^)en  noneinanber  getrennt,  im  Hus|et)en 
einem  Pack  non  (Bebärmen  äl)nelnb.  Hm  Kleint}irrt  finb  biefe  5urc^)en  fdjmal,  r>er= 


Riedptero 


Sefynernem 

kreußung 


Brückenarm 
jum  ©rojjlprn 

Darolsbriicke 


Derlängertes 
IRark 


Kleinhirn 


Dorberlappen 
bes  (Selprns 


Sdpäfelappen 
bes  ©rofcfprns 


Hntlt^nero 

©efyörnerD 

<Sefcf}macksnert> 

Cungen^ 

IRagennerü 


Hückenmark 


5ig.  354.  Hnfidjt  bes  (Sefprns  non  unten  mit  ben  Ursprüngen  ber  ©elprnnerDcn. 


laufen  parallel  non  einer  Kleinb)irnt}älfte  über  bas  Derbinbungsftück  fyintoeg  3111* 
anberen  unb  geben  bern  Kleinhirn  ein  querftreifiges  Rnfefjen  ($ig.  355). 

3nnerl)alb  ber  beiben  Halbkugeln  bes  (Srofofyirns  befinben  fid)  3tnei  mit  5lü(fi|3= 
keit  gefüllte  Hofyfräume,  bie  beiben  feitlidjen  Fj i ml) öl) len.  (Eine  britte  Hirnljöljle  rpmi^öbien. 


5ig.  355. 


Schl 


Stl 


Hl 

Klh 


Sp  S1  Br  Vm 

Seitenanjidp  bes  (Befprtts.  Stl  Stbnlappen ; Schl  Sdjettellappen  ; S1  Sdjläfclappen  ; Sp  Splütjc^c 
Spalte;  Hl  tpnterlappen ; Klh  Kleinhirn;  Br  Brücke;  Vm  Derlängertes  lltark. 
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befindet  fid)  unter  bem  Balken,  währenb  eine  eierte  fid)  3wifd)en  Unterflöge  bes 
Kleinhirns  unb  oberer  ^lädje  bes  uerlängerten  Ktarkes  befinbet. 

Hirnlappen.  Die  (Dberflädje  ber  Halbkugeln  bes  (Brofthirns  3erfällt  in  je  fünf  £appen: 
1.  ber  Stirnlappen,  hinter  bem  Stirnbein  gelegen  nnb  bem  Dad)  ber  Hugenhöhlen 
anfliegenb;  2.  ber  Sd)läfelappen,  eon  bem  Stirnlappen  bnrd)  bie  tiefe  Sippe 
Spalte  getrennt;  3.  ber  UTittel*  ober  Sd)eitellappen,  unter  ben  Scheitelbeinen  ge= 
legen;  4.  ber  f)tnterlappen,  nad)  tynttn  bas  Kleinhirn  überragenb;  5.  ber  Stamm* 
lappen  (aud)  3n[el  genannt),  in  ber  (liefe  ber  Sippen  Spalte. 

öer^graucn  . oben  bar9eIe?H  Ptef)t  bas  fyvn  aus  einer  meinen  Subftan3,  bie  Iebig= 

unö  meinen  üd)  3iige  non  Heruenfafern  enthält,  unb  einer  graurötlid)  gefärbten  fogenannten 
Sub?tan3.  grauen  $nbftan3,  beren  hernorragenbften  Beftanbteil  bie  Kernen*  ober  (Banglien* 
3ellert  bilben.  Da  bie  Keiwe^ellen  bie  eigentlid)en  H^be  bes  Keiwenlebens  bilben, 
jo  beanfprud)t  bie  (Entwicklung  unb  Husbehnung  ber  grauen  Subftan3  bejonberes 
3ntereffe. 

©raue  Subftan3 


Balken 

Seitliche 

Htntljöfjle 


Dritte 

F)irnf)öl)le 

Unterhorn  öer 
feitlicHen  Hirn* 
I)öt)le 


B rücke 

5ig.  356.  Querfd)nttt  bes  ©efytrns  in  ber  Ridpung  non  links  nad)  redps.  Die  graue  Subftan3  ber  Rinbe  unb 

ber  Fjerbe  im  3nneren  öunkler  getönt. 


3m  (Broftt)irn  bilbet  bie  graue  Subftan3  oor  allem  eine  etwa  kleinfingerbicke 
Sd)id|t,  weld)e  bie  gefamte  (Dberfläd)e  bes  (Brofthirns  iiber3iel)t.  3e  3at)Ireicf)er  bie 
IDinbungen  ber  Halbkugeln  bes  (Brofthirns  unb  je  tiefer  bie  trennenbe  $urd)e,  um 
jo  größer  ift  bie  $Iäd)enausbel)nung  un5  öte  XTtaffe  ber  (Brofttpnrinbe.  Rufterbem 
kommen  im  (Brofthtrn  nod)  befonbere  ftärkere  Herbe  non  grauer  $ubftan3  im  3nnern 
ber  Halbkugeln  Dor  unb  3tuar  um  ^ie  Hipäfpn  gelagert  (Höhlen  grau  ober 
(Behirnganglien). 

3m  Kleinhirn  bilbet  bie  graue  Subftan3  ebenfalls  bie  Kinbe.  letztere  ift 
inbes  nicht  grablinig  gegen  bie  weifte  Subftan3  abgejeftt.  Dielmeftr  3eigt  fid)  auf 
bem  Durdpnitt,  baft  bie  weifte  Subftan3  baumförmig  rm^meigt  in  bie  graue 
hineinragt,  eine  3ierlid)e  5^9ur  bilbenb,  welche  als  £ebensbaum  be3eid)net  wirb 
(5ig.  325).  Sie  erinnert  nämlid)  in  ihrer  5°rm  an  bie  runblid)  3adiigen  Blätter 
ber  immergrünen  Thuja  occidentalis  ober  bes  £ebensbaums. 
üeriängertes  Rl$  oerlänge rtes  IKark  be3eid)nen  wir  bas  nod)  in  ber  Sd)äbelhöl)le  befind 
lid)e,  burd)  bas  grofte  H^ßrhauptsIod)  in  ba$  Kückenmark  fid)  fortfeftenbe  Über* 
gangsftück.  (Es  3eigt  eine  oorbere  unb  tp*ere  £öngsfurd)e.  Die  5afer3Üge  bes 
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oerlängerten  TRarks  kremen  fid)  311m  Heil  unb  3tr»ar  finb  es  öic  beiberfeits  6er 
oorberen  £ängsfurd)e  3unäd)ftliegenben  (ogenannten  Pqramibenftränge,  welcfte  iftre 
5afern  nad)  6er  anberen  Seite  f)inüberfd)icken.  Da  biefe  5<*fern  nad)  oben  3ur  grauen 
Jjirnrinbe,  wo  6er  Rusgangspunkt  6er  willkürlichen  Bewegungen  fid)  befinbet,  nad) 
abwärts  311m  Rückenmark  oerlaufen  unb  bort  mit  ben  Bewegungsneroen  ber  TRus= 
kutatur  bes  Körpers  Derbinbung  haben,  fo  erklärt  es  fid),  baft  Serftörungen  ber 
f)irnfubftan3  auf  einer  Seite  £ät)mungen  ber  IKuskulatur  auf  ber  entgegengefeftten 
Körperhälfte  3ur  5°lQe  t)nben.  Blutungen  (infolge  non  Sd)Iagfluft),  3.  B.  in  ber 
linken  (5rof$irnt)emifpf)äre  können  £äl)mung  bes  red)ten  Rrms  unb  bes  rechten  Beins 
nad)  fid)  3iel)en. 

3toifd)en  bem  Kleinhirn  unb  ber  oberen  5läd)e  bes  oerlängerten  TRarks  be= 
finbet  fid)  bie  oierte  i r n ö l) I e.  Rn  il)rem  Boben  bilben  bie  l)ier  oerlaufenben 

5aferftränge  eine  rautenförmige  ^igur,  bie  Rautengrube.  Der  oorbere  fpifte,  bemRautengrute. 
(Brofthirn  3ugeroenbete  IDinkel  biefer  Rautengrube  ftel)t  in  Derbinbung  mit  ber  brüten 
l)irnt)öt)le,  ber  f)intere  fpifte,  bem  Rückenmark  3ugeroenbete  IDinkel,  aud)  „Sd)reib= 
feber"  genannt,  ftet)t  in  Derbinbung  mit  bem  Sentralkanal  bes  Rückenmarks.  Der 
Boben  ber  Rautengrube  ift  mit  einer  Sd)id)t  grauer,  oon  queren  meinen  Streifen 
burd)feftten  Subftari3  belegt.  Diefe  Stelle  l]at  als  Urfprungsort  bes  bie  fjer3* 
beroegung  regulierenben  unb  bie  Rtemtätigkeit  beeinfluffenben  10.  fyrnneroen  eine 
gaii3  befonbere  Bebeutung.  Ramentlid)  liegt  311  beiben  Seiten  ber  f)intern  Spifte  ber 
Rautengrube  bas  koorbinierenbe  3 entrinn  für  bie  unroillkür l i d) e Rtemtätigkeit.  atmungs* 
Diefe  Stelle  fyeiftt  ber  £ebensknoten  (non  5^ourens  als  „Noeud  vital“  be3eid)net).  3Cntlum' 
Serftörung  biefer  Stelle  bes  üerlängerten  TRarks  l)at  fofortiges  Ruff)ören  ber  Rtem= 
beroegungen  unb  bamit  ben  Hob  31er  5°l9e- 


Das  Rücken* 
mark. 

Das  mit  feinen  f)äuten  ben  IDirbelkanal  bis  3ur  £enbenwirbeljäule  ausfüllenbe 
Rückenmark  ift  ein  langes  ftrangförmiges  (bebilbe  oon  3plinbrifd)er  5°rm-  Da,  roo 
bie  ftarken  Heroen  für  bie  oberen  unb  bie  unteren  (Bliebmaften  abgel)en,  in  ber 
(Begenb  ber  lebten  fjalswirbel,  foroie  bes  letzten  Bruft=  unb  erften  £enbenroirbels 
ift  es  ftärker  als  an  bem  oberen  F>als=  unb  bem  Bruftftück.  Hs  3eigt  alfo  eine 
t)als  = unb  eine  £enbenanfd)ioellung.  Das  Rückenmark  enbet  kegelförmig.  Hin 
Biifd)el  oon  Heroen  füllt  ben  IDirbelkanal  ber  £enbenroirbel  aus  (als  „Pferbefd)weif" 
be3eid)net);  ein  Hnbfaben  läuft  bis  in  ben  Kreu3beinkanal  l)inab. 

Hine  oorbere  unb  eine  t)intere  $urd)e  teilt  bas  Rückenmark  in  feiner  gargen 
£änge  in  3toei  l)alb3plinbrifd)e  $eitenl)älften.  3t)re  IRitte  l)ängt  burd)  einen  fd)malen 
Derbinbungsteil,  bie  Quer  ko  mm  if  für,  3ufammen.  3n  ber  IRitte  biefer  oerläuft 
burd)  bie  gan3e  £änge  bes  Rüdienmarks  ein  feiner  Kanal,  ber  Sentralkanal.  3entrai* 

Hr  miinbet  nad)  oben,  ioie  roir  fat)en,  am  t)interen  IDinkel  ber  Rautengrube  in 

bie  oierte  f)irnt)öf)le.  Der  Sentralkanal  ftel)t  fomit  in  Derbinbung  mit  ben  fjirn= 
l)öl)len.  Dies  ift  begriinbet  burd)  bie  Hntroicklung  bes  (5et)irns  unb  bes  Rücken* 
marks,  welche  aus  einer  3t)linbrifd)en  Rinne,  bie  fid)  fpäter  311  einem  Rol)r  fd)lieftt, 
entftet)en.  Drei  Blafen,  311  benen  fid)  bas  Kopfenbe  biefes  Rol)res  erweitert,  bilben 
bie  erfte  Rnlage  bes  (Bel)irns. 

Rnbers  roie  im  Ö3et)irn,  finb  im  Rüdienmark  bie  graue  unb  weifte  Subftan3 
oerteilt,  inbem  im  Rüdienmark  bie  graue  Subftan3  im  3nnern  liegt  unb  ben  3entral=  ftan3 u 

kanal  umgibt,  wäftrenb  bie  weifte  Subftan3  bie  Rinbe  bilbet.  Ruf  einem  Querfcftnitt 

bes  Rückenmarks  gewahrt  man  im  Derbinbungsteil  ber  beiben  burd)  bie  oorbere  unb 
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VIII.  Das  Rerüenfqftem. 


üoröer*  unb 
Fjinter= 
fyörner. 


(5raue\  Sub* 
meiftej  ftart3 


- Doröerfyorn 


Fjinterljorn 


$ig.  557.  (Ruerfdjmtt  bes  Rückenmarks. 


Dorbere 
unb  Ipntere 
Heroen* 
murmeln  bes 
Rücken* 
marks. 


Belizes 

©efet}. 


Me  Hintere  Surcße  gefcßiebenen  $eitent)älften  Öen  feinen  Sentralhanal,  unb  um  biefen, 
eine  etma  x=förmige  5^9ur  barftellenb,  bie  graue  Subftan3.  Die  nacß  Dorn  geßenben 
Scßenkel  biejer  x=förmigen  ^tgur,  bie  Dorberßörner,  enbert  breit  unb  holbig;  bie 

nacß  ßinten  geßenben  Schenkel,  bie  {7 inter= 
ßörner,  finb  fpiß  ausge3ogen.  Die  aus  ben 
Dorberßörnern  entjpringenben  Hernenfafern  finb 
Bemegungsnerüen,  bie  aus  ben  l)interßörnern 
entjpringenben  (Empfinbungsneroen.  Die  in  ben 
Dorber=  unb  fynterßörnern  tiegenben  Heroem 
3ellenr  meld)e  mit  biefen  Heroenfafern  in  Der= 
binbung  fielen,  finb  groß,  fternförmig  unb  reicß 
oeräftelt.  Die  feitlicß  aus  bem  Rückenmark  austretenben  uorberen  unb  Hinteren  Heroen= 
fafern  ober  Heroenmu^eln  oereinen  fid)  beiberfeits  nocß  innerhalb  ber  3mifcßen= 
mirbellöcßer  unb  get}en  oon  ba  als  gemifd)te  Heroen  3ur  rechten  ober  linken  Körper= 
feite  (f.  jig.  354). 

Durcßfcßneibet  man  bei  einem  (Eiere  bie  oorberen  Heroenmu^eln  bes  Rückern 
markes  auf  einer  Seite,  fo  roirb  bie  IRuskulatur  ber  gan3en  betreffenben  Körperfeite 
gelähmt,  mäßrenb  bie  (Empfinbung  fortbefteßt.  Durcßfcßneibet  man  auf  ber  anberen 
Seite  bie  Hinteren  Heroenmu^eln,  fo  erlifcßt  bie  (Empfinbung  auf  ber  betreffenben 
Körperfeite.  (Es  mar  ber  englifd)e  Pßpfiologe  Belt,  melcßer  1814  biefes  bebeut= 
fame  (Befeß  entbeckte. 


päutige 
füllen  öes 
©efyirns  unb 
öes  Rücken* 
marks. 


{}arte 

Ijtrnfyaut. 


^trn=Rücken= 

marksflüffig* 

keit. 


§ 2\l.  tjäutigc  füllen  öes  Ijirns  uitö  öes  Rückenmarks. 

(Beßirrt  unb  Rückenmark  finb  mit  mehreren  t)äutigen  füllen  umgeben,  me Id)e  bie 
3entralorgane  in  ber  Scßäbelßößle  unb  im  tDirbelkanal  befeftigen,  fomie  (Träger  ber 
3ufüt)renben  ernäßrenben  unb  ber  ableitenben  Blutgefäße  finb. 

3unäcßft  an  bie  Knocßenmänbe  ber  Sd)äbelßößle  unb  bes  tDirbelkanals  legt 
fid}  bie  ßarte  pirnßaut  (dura  mater)  an,  metd}e  fachartig  bas  (Beßirn  umßüllt, 
auf  bas  Rückenmark  übergeßt  unb  als  Blinbfadr  in  ber  Senbenmirbelfäute  enbet. 

Hm  fjirn  fenbet  bie  ßarte  fyrnßaut  ftark  uorfpringenbe  ^ortfä^e , in  $orm 
ßäutiger  fefter  platten,  in  bie  großen  (Erennurtgsfurcßen  unb  3toar  in  bie  lTXittet= 
fpatte  3mifd]en  ben  beiben  (Broßßirnßemifpßären  bie  fjirnficßel,  bie  fid)  üom 
^aßnenkamm  bes  Siebbeins  3ur  Hütte  bes  fynterranbes  bes  fynterßauptlocßes  er= 
ftreckt,  mäßrenb,  bie  fjirnficßel  kreigenb,  bas  fjirn3elt  in  bie  ©uerfurcße  3mifd)en 
(Broß=  unb  Kteinßirn  fid)  einfcßiebt  unb,  ats  3ettartiges  Dacß  über  bem  Kleinßirn 
ausgefpannt,  biefes  oor  bem  Druck  bes  (Broßßirns  fcßüßt.  3nbem  bie  ßarte  fjirnßaut 
am  Urfprung  ißrer  5°rtfäße  oom  Scßäbelbacß  fomie  an  beren  Saum  in  3mei 
Blättern  auseinanbermeid}t,  entfteßen  fpaltförmige  fjoßlräume,  bie  als  Blutleiter 
für  größere  Blutaberbaßnen  bes  (Beßirns  bienen. 

3m  Rückenmark  befinbet  fid)  ein  3mifcßenraum  3mifd)en  ber  ßarten  fjaut  unb 
bem  Rtark.  Diefer  3mifcßenraum  ift  namentlicß  groß  an  ben  bemeglicßeren  Stellen 
bes  Rüd^grats,  im  t)als=  unb  Senbenteil  ber  IDirbelfäule. 

Unter  ber  ßarten  fjirnßaut  folgt  3unäcßft  bie  3arte  Spinnmebenßaut,  unb 
unter  biefer  bie  (Befäßßaut  (pia  mater).  Die  (Befäßßaut  ift  bie  (Trägerin  ber 
ernäßrenben  Blutgefäße;  fie  fcßmiegt  ficß  ber  ©berfläcße  bes  (Beßirns  unb  bes  Rückern 
marks  feft  an,  unb  folgt  biefer  in  alle  5nrcßen  unb  (Einfenkungen. 

3mifcßen  ber  $pinnmeben=  unb  ber  (Befäßßaut  befinbet  fid)  bie  f)trn  = Rücken= 
marksflüffigkeit.  Sie  finbet  fid)  aud)  in  ben  Ijirnßößlen  unb  bem  3entralkanal 
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nor.  Die  (Beiamtmenge  biejer  5lüffigkeit  beträgt  etroa  100  ccm.  Stark  nermel)rt 
erfdjeint  fie  beim  jogenannten  ID  aff  er  köpf,  einer  Krankheitsform,  bie  neben  am 
beren  Störungen  ber  (Entwicklung  meift  311m  Sdjmunb  jeher  ge(unben  geiftigen 
(Tätigkeit  füb)rt;  bei  früher  Teilung  unb  entfpred)enber  (Entwicklung  bes  (Bel)irns 
können  fid)  aber  umgekehrt  barnad)  befonbers  (tarke  geiftige  5ät)igkeiten  entwickeln 
(Beifpiele:  fjelmholß  unb  Rbolf  ITte^el). 


§ 2(8.  @cu)id)t  uitö  <5rößc  öes  <5cJ?irits. 

(5ef)irns. 

Der  Haumini) alt  bes  $d)äbels  beträgt  für  ben  HTitteleuropäer  im  Durd)= 
fd)nitt:  1500  ccm  beim  ITtanne,  1300ccm  beim  XPeibe ; bas  l)irngewid)t  beim  ARoiutes 
beut(d)en  ITtanne  1362g,  beim  beut(d)en  TDeibe  1219g  im  THittel  (non  Bifd)off).  rn9erot 
Das  T)irngeroid)t  ber  afiatifd)en  Kaffen  ift  etwa  um  50 g,  bas  ber  auftrali(d)en  Kaffe 
um  100  — 150  g geringer.  Daraus  auf  ein  unmittelbares  Derl)ältnis  3roifd}en  l)irn= 
große  unb  geiftiger  £eiftungsfäf)igkeit  311  fd)ließen,  ift  inbes  nid)t  gari3  gered)tfertigt. 

Bei  ein3elnen  geiftig  (et)r  t)erüorragenben  männern  l)at  man  3war  ungewöhnlich 
großen  Haumint)alt  bes  Sd)äbels  unb  außerorbentlid)es  Fjirngeroid^t  gefunben  - bei 
anberen  aber  aud)  eine  l)irngröße,  bie  nod)  unter  ben  HTittelmert  l)erabging.  Die 
(5ren3en  bes  Fjirngewid)ts  oollfinniger  men(d)en  fd)wanken  etroa  3roifd}en  900  g unb 
2000  g.  IDirb  bas  Ejirngewicf)!  nod)  kleiner  als  900  g,  jo  ift  aud)  geiftige  mirtber= 
roertigkeit  oorl)anben.  Bei  ben TtTikro cepl)alenr  jenen  kleinköpfigen  3bioten,  roeld)en  mifiro= 
bie  menfd)lid)en  Derftanbeskräfte  jo  gut  wie  gän3lid)  mangeln,  ift  bas  fyrngewid)!  lirbaUt- 
nid)t  größer  als  bas  ber  menfd)enäl)nlid)en  Rffen,  400  — 500  g.  $old)e  Kleinheit 
bes  (5et)irnsf  roeld)e  fid)  entroeber  auf  bas  (Sefamtl)irn  ober  auf  ein3elne  (Teile  bes 
fyrns  erftrecken  kann,  entfiel)!  meift  burd)  krankhafte  Störung  im  lDad)stum  ber 
Sd)äbeIknod)en,  inbem  bie  $d)äbelnät)te  nor3eitig  fid)  fd)ließen  unb  Derknöd)ern. 

Hus  ber  <Iierreil)e  ift  nur  bas  (5et)irn  bes  (Elefanten  unb  bas  bes  IDalfifdjes 
größer  als  bas  menfd)enl)irn. 

Hud)  toenn  man  bas  (Bef)irngewid)t  in  Dergleid)  feßt  311m  Körpergeroid)!,  öer^äitms 
erhält  man  keinerlei  Rnl)altspunkte,  roeld)e  einen  3iffernmäßigen  HTaßftab  für  bie  gTrJIdi^um 
(Bröße  ber  Derftanbeskräfte  geroähren.  3m  mittel  bilbet  bas  (Behirn  etroa  Iöo  bes 
Körpergeroid)ts.  3nbes  mad)t  bie  Körpergröße  unb  Körperfülle  \)kv  fd)on  einen 
roejent!id)en  Unterfd)ieb. 

Die  Beobad)tung,  baß  bei  ben  (Bel)irnen  eirt3elner  geiftig  befonbers  herDor=  ®etnrn= 
ragenber  männer  — bas  (Beßim  bes  großen  ITtathematikers  (Bauß  finbet  man  als  obafIadlt- 
Beroeisftück  oft  abgebilbet  — bie  3al)l  ber  ID  in  bungen  bes  (Bel)irns  befonbers 
groß,  unb  bie  $urd)ung  befonbeirs  tief  ift,  wäßrenb  beim  Hegerhirn,  unb  erft  red)t 
beim  Rffenf)irn  bie  IDinbungen  unb  ^urd^nngen  ber  fjirnoberfläd)e  roeit  geringer  an 
3al)l  unb  (liefe  finb,  lehrt,  baß  im  erfteren  bie  5läd)enentwicklung  ber  großen 
f)irnrinbe  eine  befonbers  große  ift,  toät)renb  fie  beim  Heger  geringer,  unb  feßr  oicl 
geringer  beim  menfd)enähnlid)en  Hffen  toirb.  Die  Didre  ber  grauen  Fjirnrinbe  ift 
babei  allerbings  nid)t  berüdrfid)tigt.  Bei  ber  Beurteilung  fold)er  Dcrl)ältniffe  barf 
man  nid)t  außer  ad)t  laffen,  baß  ein  mittelmäßig  oeranlagter  Kopf  bei  feßr  forg= 
fälliger  (Er3ief)ung  ein  fleißiger  unb  auf  feinem  Sonbergebiet  aud)  erfo!greid)er  (Be= 
leßrter,  (Techniker,  3nbuftrieller  ufro.  inerben  kann.  Hnbcrerfeits  können  gute  (Beiftes= 
anlagen  bei  fd)Ied)ter  (Ergießung  in  engen  Derhältniffen  unb  beim  lllangel  jebmeber 
Hnregung  nerkümmerrt.  Die  angeftellten  Dergleid)e  3.  B.  3inifd)en  (Bel)irnen  non 
Uninerfitätslel)rern  unb  non  gemöl)nlid)en  Erheitern  l)flben  alfo  nad)  keiner  Rid)tung 
hin  irgenbroeld)e  Beroeiskraft. 
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VIII.  Das  nerüenftptem. 


öe^eSinen  Zweifellos  ift  5er  Fjerb  5er  I)öt)eren  geiftigen  (Tätigkeiten  in  5er  grauen  Rinbe 
fjtrnteiie  3u  5er  beiben  Ijemifphären  5es  (Broßhirns  3U  fucfyen,  wäßrenb  an5ere  (Beßirnteile  un5 
emanbei'.  ^ar  Dor  auem  öa$  üeriängerte  mark  un5  5as  5ie  Derbinbung  non  (Broß=  un5  Kleiw 
tyrn  biI5en5e  Rtittelhirn  5en  Siß  automatifd)  wirkenber  Reroe^entren  barftellen. 
Da  3eigt  fid)  nun,  baß  5as  Derßältnis  5es  (Broßhirns,  als  5es  Sißes  5er  3n= 
teüigen3,  3U  5en  automatifd)  wirkenben  t)irnteilen  5em  f)irn  5es  ITtenfd)en 
feinen  befonberen  dt)arakter  üerleif)t.  Beim  Btenfd)en  ift  bie  fyrnrinbe  üerf)ältnis= 
mäßig  am  weitaus  ftärkften  entwickelt  gegenüber  ben  automatifd)  mirkfamen  Fjirnteilen, 
beim  Tierf)irn  ift  bie  (Entwicklung  ber  leßteren  im  Dert)ältnis  weit  mäd)tiger.  Das 
t)irn  bes  affen  kommt  in  biefer  Kid)tung  bem  ITIenfd)ent)irn  nod)  am  näd)ften. 


Die  (5rofe= 
fytrnrtnöe. 


2J9.  Die  ©rofjljtnmit&e. 


Beim  fd)Iafenben  lTIenfd)en,  bei  toeId)em  bie  (Tätigkeit  ber  (Broßhirnrinbe  ein= 
gefteüt  ift,  fehlt  fomof)I  bie  (Empfinbung  für  bie  Dorgänge  in  ber  Rußenwelt  - fotoeit 
nid)t  t)eftige  (Erregungen  ber  (Befüt)Is=  ober  ber  Sinnesneroen  ben  $d)Iafenben  aufroedien 
- als  aud)  willkürliche  Bewegung  unb  geiftige  (Tätigkeit.  tlur  beim  Übergang  oom 
H)ad)en  3um  $cf)Iaf,  ober  oom  $d)Iaf  3um  IDad)en  äußert  fid)  in  met)r  ober  weniger 
oerfd)wommenen,  oft  pt)antaftifd)en  TraumEulbern  eine  Hrt  geiftigen  Tntpfinbens  unb 
Schaffens.  Der  tiefe  Sd)laf  ift  traumlos,  ber  ITTenfd)  gleid)t  barin  einem  löefen, 
untDiiiMr.  öem  fjölbkugeln  bes  fyrns  entfernt  finb.  Dagegen  finben  aud)  im  tiefen  $d)Iafe 

^^ätig*  3at)Ireid)e  Körpertätigkeiten  ihren  5or*9an9-  Regelmäßig  geht  ber  Rtem,  geht  ber 
Schlaf.  F>er3fd)Iag ; es  arbeiten  bie  Derbauungs=  unb  t^arnorgane;  bei  überwarmer  Bebeckung 
im  Itad)tlager  erweitern  fid)  bie  Ijautblutgefäße  unb  es  wirb  $d)weiß  abgefonbert  ufw. 
Selbft  Ieid)te  Körperbewegungen,  anfd)einenb  3weckmäßig,  werben  bei  unbequemer 
Tage,  bei  Kittel  auf  einer  f^autftelle  ausgeführt,  ohne  baß  bies  bem  $d)Iafenben  3um 
Bewußtfein  kommt.  3a  in  ben  feltenen  5äüen  bes  Rad)twanbelns  fehen  wir  wol)I= 
georbnete  Bewegungen  mit  oollkommener  (Erhaltung  bes  (BIeid)gewid)t$  ausgeführt. 
RUe  biefe  mannigfad)en  unbewußten  Tätigkeiten  ftehen  unter  Reroeneinfluß,  uol!= 
3iehen  fid)  unter  ber  mafd)inenmäßigen  unb  automatifd)en  Rrbeit  großer  Rbfcßnitte 
ber  Sentralorgane:  bes  ITTittelhirns,  bes  Kleinhirns,  bes  oerlängerten  TITarks,  bes 
Kückenmarks. 

Die  Tätigkeiten  ber  willkürlid)en  überlegten  Bewegung,  ber  bewußten 
Tmpfinbung  unb  ber  finnlicßen  IDahrnehmung  höben  bagegen  ihren  $iß  in 
ber  grauen  Subftan3,  welche  bie  ©berfläd)e  bes  (Broßhirns  iiber3ieht,  in  ber  (Broß= 
hirnrinbe.  hierhin  leiten  bie  Tmpfinbungsbat)nen  unb  oeranlaffen  bie  IDahrnehmung 
äußerer  Tinbrücke,  dou  fper  aus  gehen  alle  burd)  TDillen  unb  Dorfteilung  erregbaren 
Bewegungsfafern. 

f}irn3entren.  Ts  befinben  fid)  bemnad)  in  ber  (Broßt)irnrinbe  Sentralftellen:  Bewegungs3entren, 
$innes3entren  unb  fogenanntc  Rffo3iations3entren,  in  benen  bie  Trregungen  mehrerer 
Sinnesorgane  in  t)öl)ere  Einheiten  3ufammengefaßt  werben.  Teils  burd)  Derfolgung 
ber  ^aferausftrat)Iuri9  ber  Keroenbahnen  in  bie  f)irnrinbe  ober  ben  Ijirnmantel, 
teils  burd)  Beobachtung  bes  Rusfalls  gewiffer  geiftiger  Tätigkeiten  nad)  Serftörung 
beftimmter  umfd)riebener  Stellen  bes  (Bel)irns  (3.  B.  nad)  leichten  Sd)laganfällert), 
teils  burd)  bas  Tierejperiment  f)öt  man  bie  Tage  einer  gan3en  Reihe  fo!d)er  Zentren 
ermittelt  unb  eine  förmlid)e  Karte  ber  (Broßl)irnfläd)e  feftgeftellt,  weld)e  3.  B.  bie 
Urfprungspunkte  für  bie  Bewegungsneroen  ber  oerfd)iebenen  IKuskelgebiete  bes 
Körpers  (Rrm=,  Beim,  Kumpfmuskeln  ufw.)  angibt.  Rm  längften  bekannt  ift  bas 
in  ber  (Begenb  ber  3.  linken  Stirnmiinbung  gelegene  $prad)3entrum.  3hm  be= 
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nadjbart  i|t  6er  Sik  6es  tDortgebäd)tnifjes.  Serjtörung  biejer  fjirnpartie  (3.  B.  burd) 
Blutaustritt)  bebingt  Derluft  bes  Sprad)oermögens  (Hphafie).  R) ie  bie  Koorbination 
ber  $prad)e  it)r  Zentrum  hat,  jo  aud)  bie  Koorbination  ber  $d)reibberr>egungen.  Bei 
3erjtörung  biejes  erlijd)t  bie  Sämigkeit  bes  Schreibens  (Kgraphie),  roobei  bie  tDorte 
in  ber  Dorjtellung  oorl)anben  (ein  können. 

t}infid)tlid)  bes  Segens  unterfd)eiben  roir  eine  Set)fpl)äre  im  fynterlappen  bes  s|^0™“e 
bjirns,  roeld)es  bie  tDaf)rnef)mung  ber  (5efid)tseinbrücke  oermittelt,  unb  ein  pft)d)o= 
opti(d)es  Zentrum,  in  weitem  bie  (Erinnerungsbilber  gewifjermaken  aufbewahrt 
werben,  roeld)e  ba3U  bienen,  neue  (5ejid)tseinbrücke  richtig  3U  beuten.  3ft  nun  legeres 
3erjtört,  jo  tritt  bie  jogenannte  „ Seelenblinbt)eit ein,  b.  i).  ©egenftänbe  unb  Perjonen 
roerben  wahrgenommen,  aber  nid)t  erkannt.  (Ein  bejonberes  (Erinnerungsfelb  beftel)t 
aud)  für  gejd)riebene  ober  gebrudüe  tDorte  unb  3af)len. 

Bei  krankhafter  (Erregung  bes  pjt)d)o=optifd)en  Zentrums  können  fid)  Dijionen 
unb  (Sefid)tsphanthasmen  einftellen.  — 

ähnlich  liegt  bie  Sad)e  be3Üglid)  bes  (Sehörorgans.  Rud)  lper  befteht  neben 
ber  t)örjphäre,  roo  ©ehörseinbriicke  bewußt  roahrgenommen  roerben,  ein  bejonberes 
(Erinnerungsfelb,  bas  „pjpd)o=akujtijd]e"  Zentrum  3U  beren  Deutung.  5ällt  biejes 
Zentrum  burd)  3erftörung  aus,  jo  tritt  „Seelentaubheit"  ein,  man  hört  jpred)en, 
aber  oerfteht  bie  Sprad)e  nicht,  jo,  als  ob  man  eine  in  ber  3ugenb  gelernte  Sprache 
oergeffen  hat*  Der  Sik  ber  l)örjpl)äre  ift  toahrfd)einlid)  im  Sd)Iäfelappen  bes  tjirns, 
unb  3ioar  in  ber  (Eiefe  ber  $t)loifd)en  Spalte  3U  fud)en. 

ITtit  unenblid)er  Blühe  hat  jo  bie  neuere  $orjd)ung  oerjud)t,  ben  Derlauf  ber^ayeroeriauf 
00m  Rückenmark  burd)  bas  oerlängerte  ITIark  unb  bie  f)irnftiele  3um  (Behirnniienmarh0 
führenben  (Empfinbungsfajern,  ebenjo  roie  ben  Derlauf  ber  oon  ber  Fjirnrinbe  aus= 
gehenben  unb  3um  Kiidienmark  führenben  Beroegungsfajern,  joroie  enblid)  ben  ber  oer= 
binbenben  H[jo3iationsfajern  3U  oerfolgen  unb  feft^ujtellen. 

Die  oon  ber  E^irnrinbe  ausgehenben  Beroegungsfajern 
gehen  burd)  bie  fjirnftiele  in  bie  Pqramiben  bes  oerlän= 
gerten  ITIarks.  f)ier  geht  bie  BTeh^ahl  biejer  Kernen* 
fajern  3ur  entgegengeje^ten  Seite  unb  läuft  abroärts  311 
berjenigen  (Begenb  bes  Kückenmarks,  oon  roo  bie  be= 
treffenben  5ajern  jeitroärts  austreten,  um  als  Bewegungs* 
nero  3U  bejtimmten  IKuskelgruppen  3U  gelangen. 

(Einen  (Teil  einer  jold)en  Beroegungsneroenbal)n,  eine 
Keroeneinheit  ober  Keuron,  beftehenb  aus  Rüdtenntarks* 
ganglien3elle,  Keroenbahn  (Hd)jen3i)linber)  unb  (Enboe^wei* 
gung  biejer  Keroenbahn  im  IKuskel,  hatten  roir  oben  bereits 
kennen  gelernt.  VOix  nennen  biejen  Hbjd)nitt  einer  Kerwen* 
bahrt:  peripheres  Keuron  ($ig.  358). 

Kun  fteht  bie  Kückenmarksganglien3elle  burd)  ihre 
$ortjäke  in  irgenb  einer  Derbinbung  mit  ber  baumrour3eI= 
förmig  geftalteten  (Enboer3roeigung  einer  weiteren  Kernen* 

fafer,  weld)e  im  Rückenmark  nad)  aufwärts  oerläuft,  in  ges  rnXnmJrts!  1™  a^cnJpUn" 
ben  Ppramibenjträngen  nad)  ber  entqegengejetrten  Körper*  öerfortfatj;  n nero ; e öefjen  <En= 

(eite  geht,  unb  in  einer  (Banglien3elle  ber  f)irnrinbe  enbet,  öt9im9 l*  qucrgeftretften  ntu^ci  m. 

beren  Rd)jen3t)linberfortjak  (ie  barftellt.  Diejes  Keuron,  be(tel)enb  aljo  aus  l)irn= 

3elle,  Keroenfortjak  unb  (Enboer3weigung  bes  letzteren  im  Rückenmark  bilbet  ben 
weiteren  Rbjd)nitt  ber  Bewegungsneroertbahn.  tDir  nennen  ein  jold)es:  3erttrales 
Keuron  (j.  5ig*  359). 

Sdjmiöt,  Unfer  Körper. 


% 


5ig.  358.  Peripheres  Ueuron 
(Schematifd)). 


Peripheres 

Ueuron. 


3entrales 

Iteuron. 
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VIII.  Das  Herüenfqftem. 


(Es  liegt  alfo  bet  ber  Bat]n  eines  Bewegungsnerven  öie  (Banglien3elle  eines 
peripheren  Ueurons  auf  berfelbett  Körperfeite  f wie  bas  (Enborgan,  ber  Htuskel,  bie 
(Banglien3elle  bes  3entralen  Heurons  aber  auf  ber  entgegengeje^ten  Körperfeite. 
Bewegung ss  $°  ^e9t  3-  ^as  Zentrum  ber  willkürlichen  Bewegungen  bes  rechten 

fasern.  Hrtnes  art  einem  beftimmten  Punkte  ber  linken  (Brofehirnrinbe.  Die  ben  Herven* 
3ellen  biefer  (Begettb  entfpringenbert  5afer3Üge  würben  alfo  im  verlängerten  IHarke 
nad)  ber  rechten  Seite  gehen,  b.  h-  mit  ben  3um  linken  Hrm  gehenben  unb  von  bem 
entfpredjenben  Punkte  ber  rechten  (Brofjhirnfeite  kommenben  5öfcrn  fid)  kremen,  unb 
bann  im  Hüdtenmark  abwärts  fteigen  bis  3U  beffen  unteren  Ijalsteil,  wo  fie,  fid) 

auffplitternb  ober  ver3weigenb  in  Be3iehung 
treten  3U  ben  bort  befinblid)en  Bewegungs* 
nerven3ellen  im  Dorberhorn  bes  Kückenmarks. 
Hus  biefen  Bewegungs3ellen  entfpringen  bann 
bie  Hd)fen3plinberfortfä^e,  weld)e  feitlid)  aus 
bem  Hüdtenmark  austreten,  um  als  Hrmnerven 
3U  ben  HTuskeln  bes  rechten  Hrmes  3U  ge= 
langen.  Ähnlich  verlaufen  von  einem  anberen 
Punkte  ber  Ejirnrinbe  beiberfeits  bie  5afer3Üge 
btr  Beinnerven,  kreu3en  fid)  ebenfalls  im  ver= 
Iängerten  TITark  unb  laufen  im  Hüdtenmark 
abwärts  bis  3ur  £enbenanfd)wellung  bes  Kücken* 
marks,  wo  fie  feitlid)  als  Beinnerven  austreten. 

Dermöge  biefer  Kreu3ung  ber  Bewegungs* 
fafern  fteht  alfo  bie  linke  fyrnhälfte  ben  Be* 
wegungen  ber  red)ten  Körper  feite , bie  rechte 
f)irnf)älfte  ben  Bewegungen  ber  linken  Körper- 
feite vor. 

3nbes  kreu3en  fid)  nid)t  alle  Bewegungs* 
fafern.  (Ein  (Teil  verbleibt  auf  berfelben  Seite, 
unb  3war  wahr(d)einlid)  bie  £eitungen  311 
benjenigen  HTuskeln,  welche,  wie  bie  Rtem* 
ntuskeln,  bie  Bauchmuskeln,  unb  bie  HTuskeln 
um  Hfter  unb  Harnröhre  ftets  beiberfeitig  in 
(Tätigkeit  gefegt  werben. 

Die  Bahnen  ber  (Empf inbungsnerven 

5ig.  359.  BetoegmigsnerDenbafyn.  G (Ecljitn;  gl  finb  ähnlich  roie  bie  Bahnen  ber  Bewegungs* 

<5anglien3clle  öcr  linken,  gr  ber  rechten  Birnfeile  mit  naÜnTtnt  nur  (>tmas  verwickelter  aus 

U)ren  Iterüenfortfä^en ; Pk  tljrc  Pt)ramt6enbreu3ung  nerven  ge|raiiei,  nur  eiwus  veicuiutmei , uui> 

unö  (En6t)er3tDetgung  im  Rückenmark  (RM).  Ifier  xrej  viebr  HeUrOUeU  beftehenb.  Die 

enöen  bie  beiöen  3erttralen  Heuron  unb  treten  in  1 . ^ < . . 

Be3iel)ung  3U  ben  peripheren  Ueuronen,  beren  dnb=  fafern,  Weld)e  VOU  ben  IiervenenÖigungen  11t 

orga.c  Me'  ™^Mr)  unö  Unl.cn  ^ öe„  tjefcren  ©etDCben  UUÖ  ben  1TIUS= 

Sein  entflammen,  unb  unferem  Beroufjtfein 


Kreu3ung  ber 
Beroegungs= 
fafern. 


Ml 


Sd)mer3gefühle,  Drudtgefühle,  bas  (Befühl  für  IDärme  unb  Kälte,  fowie  bas  KTus* 
kelgefühl  übermitteln,  treten  als  (Empfinbungsfaferrt  in  bie  fjinterhörtter  bes  Kücken* 
marks  ein.  3hre  Bahnen  (bie  Derbinbungen  ber  verfd)iebenen  Heurone  taffen  wir 
babei  aufeer  ad)t)  gehen  im  Hüdtenmark  aufwärts,  kreisen  fid),  3um  Seil  fd)ort  im 
Hüdtenmark,  mit  ben  (Empfinbungsbat)nen  ber  entgegengefe^ten  Seite  unb  ettben 
nad)  Durchtritt  burd)  bas  verlängerte  HTark  unb  bie  f)irnftiele  in  ber  f)irnrinbe. 
Unb  3war  in  gan3  beftimmten  (Bebieten  biefer.  Denn  wie  für  bie  willkürliche  Be* 
wegung  ber  verfd)iebenen  HTuskelgebiete,  fo  finb  aud)  für  bie  bewußte  finnlidje 
IDahrnehmung  von  (Empfinbungs*  unb  Sinneseinbrücken  von  beit  verfd)iebenen  Sinnes- 
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Organen  unb  ben  oerfd)iebenen  Körpergegenben  f)er  befonbere  (Empfinbungsgebiete 
(pjt)d)ojenforielle  Zentren)  über  bie  graue  J)irnrinbe  oerteilt.  Serftörung  eines 
folgen  Zentrums  t)ebt  bte  beraubte  (Empfinbung  ber  I}ier  münbenben  Simteser* 
regungen  auf.  — 

Diefe  Bahnen  ber  (Empfinbungs-  unb  Betoegungsneroen  gehen  aber  außer  beredtere  oer= 
befdjriebenen  Derbinbuttg  mit  ben  Ileroe^ellen  ber  grauen  t^irnrinbe  aud)  nod)  öer  (Zmpftn* 
anbere  Derbtnbungen  unb  Derknüpfungen  ein.  $d)on  im  Rückenmark  felbft  hefteten  ^ 
quere  Derbinbungen  3toifd)en  ben  (Empfinbungs*  unb  ben  Bewegungsbahnen  (Refley*  bahnen, 
bogen).  Sie  finb  weiterhin  burd)  $afer3Üge  oerbunben  mit  bem  Kleinhirn  unb  ben 
gerben  grauer  Subftan3  (©ehirnganglien)  im  3nnern  bes  ©roßhirns.  — RU  biefe 
Derbinbungen  finb  dou  großer  R)id)tigkeit  für  bas  Suftanbekommen  ber  unten  nod) 

3U  befpred)ettben  Refley=  unb  t)a!bautomatifd)en  Beroegungen. 

Dor  allem  gibt  es  aber  au d)  in  ber  ©roßhirnrinbe  nod)  3al)lreid)e  5afern»  meld)e 
keine  Be3iet)ung  3um  Rückenmark  unb  bamit  311  ben  Bewegungs*  ober  ben  Sinnes* 

3eUen  bes  Körpers  befißen,  fonbern  in  met)r  tangentialer  Richtung  3U  ber  halbkugelig 
gekrümmten  grauen  fyrnrinbe  lebiglid)  in  biefer  Rinbe  gelegene  Punkte  miteinanber 
oerknüpfen.  IDir  nennen  biefe  $afern  „ Rffo3iationsfafern 3n  ben  (Banglien=  a’Jf°^rt[iotls'' 
3ellenf  roeld)e  burd)  biefe  $afern  oerbunben  werben,  t)aben  roir  ben  Siß  bes  l)öl)eren 
geiftigen  Sehens  311  oermuten.  Denn  t)ier  ift  es,  too  Sinneseinbrücke,  roie  roir  fat>en, 
gewiffermaßen  aufgefpeid)ert  roerben;  too  neue  (Einbriidte  mit  früheren  oerg!id)en  unb 
bementfpred)enb  gebeutet  roerben.  Ruf  ©runb  beffen  roerben  bann  je  nad)bem  Be= 
fd)lüffe  gefaxt  unb  bereu  Übertragung  auf  bie  Beroegungsbal)nen  burd)  ben  XDillen 
übermittelt. 

(Es  ift  bemerkertsroert,  baß  bie  rabiär  311m  grauen  h^n^ontel  l)in3iel)enben 
Bewegungs*  unb  (Empfinbungsfafern  fd)on  in  ber  allererften  Kinbf)eit,  beim  Säugling, 
fertig  entwickelt  finb,  weiter  gewad)fen  als  5°rt(äße  ber  ©anglien3ellen  felbft.  Die 
oerknüpfenben  Rffo3iationsfafern  reifen  jebod)  erft  im  Saufe  oieler  TRonate,  mit  bem 
(Erwad)en  ber  Bilbung  oon  Dorfteilungen  unb  ©ebankert.  „Die  Sinnes3entren  unb 
bie  geiftigen  Zentren,  finb  untereinanber  burd)  RTillionen  wol)l  ifolierter,  insgefamt 
taufenbe  oon  Kilometern  meffenber  Seitungen  oerbunben  . . . unb  aus  biefer  Rled)a= 
nik  refultiert  bie  (Einheitlichkeit  ber  ©roßhirnleiftungen."  ($led)fig.) 


§ 220.  Die  Hcafttion$3clt.  Die  Rc, 

ahtionsjeit. 

Soll  auf  eine  oon  außen  gegebene,  burd)  ein  Sinnesorgan  übermittelte  Rnregung 
— 3.  B.  auf  einen  hörbaren  Befehl  ober  ein  fid)tbares  3eid)en  l)in  — eine  will* 
kürlicße  Bewegung  gemad)t  werben,  fo  oerläuft  3wifd)en  ber  erften  (Einwirkung  ber 
©efüßlserregung  in  bem  betreffenben  Sinnesneroen  (burd)  Sd)all=  ober  Sid)tmeIIe, 
(Xafteinbruck  unb  bergl.)  unb  ber  folgenben  willkürlichen  Bewegung  eine  gewiffe  Seit: 
bie  Reaktions3eit.  Diefe  beträgt  aud)  bann  nod)  bis  311  1k  Sekunbe,  wenn  bie 
betreffenbe  Bewegung  eine  oorher  oerabrebete,  kiu^e  unb  einfad)e  ift,  3.  B.  im  ©eben 
irgenb  eines  Seidjens  befteht. 

Klan  hat  bie  ReaktiortS3eit  fo  beftimmt,  baß  eine  Derfud)sperfon  auf  einen 
Sinneseinbruck  burd)  ein  mit  ber  fyanb  gegebenes  3eid)en  antwortete.  $0  beträgt 
3.  B.  für  bie  Sd)alleinbrücke  bie  Reaktiorts3eit  0,136  — 0,167  Sekunben,  für  Sid)t= 
einbrücke  0,15-0,22  Sekunben. 

Diefe  Reaktion$3eit  feßt  fid)  3ujammen  aus:  1.  (Erregung  bes  Sinnesneroen 
unb  5°rlpflan3ung  ber  (Erregung  311m  ©el)irn.  fykx  muß  2.  biefe  Sinneserregung 
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VIII.  Das  Rerüenfpftem. 


3etlmcjjert 
mit  öer 
Remtupr. 


Ver= 

Iängerung 
unö  Ver= 
kürjung  öcr 
Reaktions^ 
3ett. 


Verlange* 
rung  öer  Re* 
afctions3eit. 


(Ermiiöungs* 

3uftänöe. 


(Eimmr&ung 
Don  Alkohol 
Ujtö. 


CEee  unö 
Kaffee. 


Unluft* 

gefügte. 


(3.  B.  Gefidjts*  ober  Gehöreinbruck)  ins  Bewufjtfein  eintreten  unb  3.  burd)  bie  Huf* 
merkjamkett  erfaßt  werben.  (Es  folgt  4.  mit  geroiffer  Dauer  bie  EDillensanregung, 
meld)e  bie  3eid)engebenbe  Bewegung  auslöft;  fie  muß  5.  bem  Bewegungsnerven  ent* 
lang  3um  3eid)engebenben  IRuskel  laufen. 

infolge  bes  Dorhanbenfeins  biejer  Reaktions3eit  mirb  3.  B.  beim  3eitmefjen 
mit  ber  Rennuhr,  mie  fie  für  ben  töettlauf  ober  bas  Rabrennen  gebräuchlich 
ift,  ber  Druck  auf  ben  Knopf  ber  Uhr  unb  bamit  bas  £aufen  bes  meift  Jünftel* 
Sekunben  angebenben  Seigers  ftets  einen  kleinen  Bruchteil  einer  Sekunbe  nad)  bem 
gegebenen  Seiden  (piftolenfd)ufj,  Senken  einer  Sahne  unb  bergl.)  erfolgen.  (Ein 
Gleid)es  ift  natürlich  ber  5QU  für  bas  £osfd)ief$en  bes  £äufers.  (Ebenfo  roirb  biejer 
kleine  Jc^Ier  fid)  mieberholen  bei  ber  Rnkunft  bes  £äufers  ober  Rennfahrers  am 
Siel,  ©ute  Übung  im  Seitnehmen,  ebenfo  roie  bie  gefpannte  Rufmerkfamkeit  ber 
3eitnehmer  unb  ber  £äufer  oerringent,  tote  mir  gleich  fehen  merben,  biefe  5^h^er= 
quelle,  jo  baf$  IReffungen  mit  Sünfteln  ber  Sekunbe  nod)  hinre^en^e  Genauigkeit 
haben.  Dagegen  fittb  IReffungen  ber  £auf=  unb  $ahrgejcf)minbigkeiten  burd)  Renn* 
ober  Stechuhren,  meld)e  nod)  3ehntel*$ekunben  an3eigen,  3toecklos.  Die  erhaltenen 
(Ergebniffe  können  bocf)  keine  untriiglid)  genauen  fein.  (Eine  fo  feine  Seitmeffung 
könnte  nur  mit  felbfttätigen  elektrifd)£h  Dorrid)tungen  erfolgen,  beren  Denpenbung 
übrigens  aud)  mieberholt  unb  mit  (Erfolg  verfudjt  rnorben  ift. 


§ 22t.  Verlängerung  unö  Verhütung  öer  Reafttionsjeit. 

Die  Seit,  meld)e  3mifd)en  einem  von  aufoen  kommenben,  burd)  bie  Sinnesorgane 
vermittelten  Bemegungsantrieb  unb  ber  baraufhitt  erfolgenben  Bemegung  felbft  er* 
folgt,  kann  unter  Umftänben  eine  längere  merben,  ober  eine  Derkür3ung  erfahren. 

A.  Derlängert  mirb  bie  Reaktions3eit,  fo  baf$  bie  Ruffaffung  bes  Sinnesein* 
brucks  unb  bie  barauf  erfolgenbe  Bemegung  träger  verläuft,  bei  allen  Suftänben, 
meld)e  bie  (Erregbarkeit  ber  Heroen,  ber  ^Untätigkeit  ober  ber  Rtuskulatur 
herabfet^en.  hierhin  gehören: 

1.  (Ermiibungs3uftänbe,  mögen  fie  nun  mehr  örtlicher  Rrt  (IRuskelermübung, 
f)irnermübung)  fein,  ober  auf  allgemeiner  (Ermübung  unb  (Erfd)öpfung  beruhen. 
Stets  beeinträd)tigen  foldje  bie  Schnelligkeit  ber  Ruffaffung  3.  B.  eines  Befehls  unb 
bie  Promptheit  ber  Rusfiihrung  biefes  Befehls. 

2.  (Einmirkung  beftimmter  Stoffe.  Don  ben  Stoffen,  welche  bie  Grreg* 
barkeit  bes  Ueroenfpftems  fteigern  ober  h^abfetjen,  fei  üor  ciUen  ber  Rlkohol  ge* 
nannt.  (Er  fyat  fd)on  in  kleineren  Gaben  eine  anfänglid)  erregenbe,  fpäter  lähmenbe 
IDirkung.  £et$tere  mirb  um  fo  ftärker,  unb  bie  Derlängerung  ber  Reaktions3eit 
b.  h-  Trägheit  bes  (Erfaffens  unb  bes  fjanbelns,  tritt  um  fo  vollftänbiger  unb  um 
fo  eher  ein,  je  größer  bie  genoffene  Rlkoholmenge  ift  unb  je  fd)neller  fie  einverleibt 
marb.  Dorheriger  Rlkol)olgenuf}  beeinträchtigt  alfo  bie  5ät)igkeit  3U  fold)en  £eibes= 
Übungen,  meld)e  fd)nelles  Ruffaffen  unb  fd)nellftes  entfpred)enbes  Ijanbeln  verlangen, 
mie  bies  3.  B.  beim  Ballfpiel,  beim  Suchten,  beim  Ringen  ber  $all  ift.  Dabei  braucht 
an  eigentlich  beraufepenbe  Klengen  nod)  gar  nid)t  gebad)t  3U  merben.  Umgekehrt 
bemirken  Gee  unb  Kaffee  — in  gewohnter  kleiner  RTenge  natürlich  — eine  Derkitr* 
3ung  ber  Reaktions3eit,  ba  Geobrotnin  ober  Kaffein  bie  Grregbarkeit  bes  Heroen* 
fpftems  fteigern.  Rt)nlid)  wirkt  bie  $leifd)brül)e  ((•  0.). 

3.  Unluftgefühle.  RUe  Unluftgefül)le,  mie  Unbehagen,  Sd)tner3,  Gkel,  £ange= 
weile,  Derbroffenheit  fd)mäd)en  bie  f)er3tätigkeit,  fet}en  vor  allem  bie  Htuskelenergie 
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herab  unb  wirken  ^erabftimmenb  unb  I|emmenb  auf  bie  (Erregbarkeit  bes  Heroen* 
fftems.  Dat)er  t)ier  bie  Keaktions3eit  we(entlid)  oerlängert  erfd)eint,  bie  Ruslöjung 
oon  Beroegungen  träge  erfolgt.  5ür  ben  Betrieb  oon  £eibesiibungen  ergibt  fid)  aud) 
hieraus,  Safe  langweilenber  Drill,  ewige  tDieberfeotung  oon  (Drbnungsiibungen,  ein 
geiftlojes  (Einerlei  non  $reiiibungen  ober  oon  (Bemeinübungert  am  (Berät  bie  Übenben 
abfumpft  unb  frijcfee  jcfeneibige  £eiftungen  nimmer  ersielt.  üor  allem  nicfet  bei  ber 
3ugenb,  beren  Heroentätigkeit  oon  Unluft*  ober  £uf  gefielen  in  befonbers  feofeem 
(Brabe  beeinflufet  wirb.  Beim  (Erwadfenett  oermögen  Pflichtgefühl,  3ud)t  unb  IDillens* 
kraft  fd)on  eher  ben  hemmenben  (Einflufe  [old)er  Unluftgefühle  nieber3ukämpfen. 

4.  Derroickelte  Beroegungen.  Derlängert  roirb  bie  Reaktions3eit  ferner,  De^eItc 
roenn  bie  geforberte  Bewegung  nicht  aus  einem  einfad)en  3eid)engeben  (3.  B.  lieben  gUngen. 
ber  l}anb)  beftel)t,  fortbern  eine  oerroickeltere,  roohlkoorbinierte  Bewegung  fein  [oll, 
bie  erft  3ured)tgelegt  werben  mufe.  — 

B.  Derkür3ung  ber  Keaktion$3eit,  b.  h-  ein  (d)nellerer,  faft  augenblidi*  ücbrgrur^ng 
Iid)er  Rblauf  ber  auf  einen  Sinneseinbruck  tyri  erfolgenben  Bewegung,  tritt  ein:  a&tionsseit. 

1.  Beim  Dorhanbenfein  oon  £ujtgefüt)len.  3n  t)°fyem  ®rabe  machen  £uftge=^thgue"|^ecr 
fühle,  wie  5reu^e  unb  Heiterkeit,  IDetteifer,  Begeiferung  unb  bergl.  bie  F}er3arbert 
feigem,  oer[efeen  Ueroen  unb  Uluskeln  in  erhöhte  (Erregbarkeit  unb  begünfigen 
fd)nellfen  leichten  Rblauf  ber  Dorgänge  bes  (Erfaffens,  bes  IDollens  unb  bes  Rus* 
führens  mittels  Iltuskel3ufammen3iehung.  Diefe  günfige  Beeinfluffung  ber  körper* 

lid)en  £eif ungsfähigkeit  burd)  bie  £ufgefüt)le  tritt  wieberum  in  bejonbers  ausge* 
jprod)enem  lltafee  bei  ber  3u9en^  herDor-  EDenn  (Butsmuths  bas  (Turnen  ber  3^9^ 
als  eine  „Rrbeit  im  (Bewanbe  jugenblid)er  betrieben  wifen  will,  [o  if  bamit  toert  6er 

ein  5ing^3^i9  gegeben,  ber  beim  Betrieb  oon  £eibesübungen  in  ber  Schule  nie  genug  5re^nbnetm 
beher3igt  werben  kann.  Uur  ba  wirb  bas  Schulturnen  oollen  (Erfolg  er3ielen  unb 
wirb  bie  3ugenb  ba3u  bringen,  aud)  nad)  beenbeter  Sd)ul3eit  bie  Übungspläfee  weiter* 
hin  auf3ujud)en,  wo  bas  (Turnen  oon  frifd)em,  fröhlichem  (Beif  burd)weht  if,  wo  bem 
Bewegungstrieb  unb  bem  (Tatenbrang  ber  3ugenb  geniigenb  freie  Bahn  gelafen  unb 
alles  oermieben  wirb,  was  bie  (Turnfunbe  311  einer  biofeen  Seferfunbe  fempelt.  Der 
(Turnlehrer  mufe  es  oerfehen,  auf  bem  (Turnplafee  in  turneri(d)er  Rrt  mit  [einen 
Schülern  3U  leben,  mufe  mehr  ber  Rnfiil)rer  [ein  als  ber  £el)rer.  Das  oerträgt  [ich 
burd)aus  mit  berjenigen  [trafen  £eibes3ud)t  unb  ber  Schulung  3ur  IDillenskraft  unb 
3um  Blute,  welche  ein  rechtes  Sd)ulturnen  nid)t  oermifen  lafen  barf. 

Ilod)  mehr  if  bie  5reu^e»  finb  bie  £uf gefühle  oorherr(d)enb  beim  Spiel.  Das  Cuftgefü^ie 
frofe  (Tummeln  auf  bem  Spielplat3  unterm  freien  F>immcls3clt  if  für  unjere  3ugenb,  bpieb' 
wie  fyxbtxt  Spencer  mit  Red)t  bemerkt,  eine  toertoolle  Reroenfärkung.  Die  £uft, 
weldje  bem  Kinbe  bie  erfeiternben  EDedfelfälle  ber  oon  if)m  betriebenen  Sdjerjjpiele 
gewähren,  ber  IDetteifer,  welcher  ben  Knaben  unb  3üngling  bei  ben  beferen  Kampf* 
jpielen  bejeelt,  lafen  alle  bie  mannigfachen  Bewegungen  leidster  ooll3iel)cn,  erhöhen 
ben  Bewegungstrieb  unb  bie  Bewegungsfähigkeit  ungemein.  Die  Summe  oon  £auf= 
bewegung  3.  B.,  bie  bei  lebenbigem  Spiel  ber  Knabe  „fpielenb"  leifet,  wirb  ihm  311 
oollbringen  jd)wer  fallen,  ja  unmöglich  werben  bei  £aufübungen  auf  Befehl.  — 

2.  Die  Reaktions3eit  wirb  weiterhin  aud)  abgekih^t  burd)  Übung.  Der,  welcher  übung. 
häufg  geübt  hat,  auf  eine  oon  aufeen  kommenbe  Rnregung,  auf  einen  (Bet)örseinbruck 
(kur3er  Befehl  ober  Knall)  ober  auf  einen  (Befidfsausbruck  ((d)nell  gegebenes  3etd)en) 

mit  (d)nellf er  Bewegung  311  antworten  unb  ein3ufefeen,  wirb  ba3u  eines  fetig  kiii^er 
werbenben  Rugenblichs  bebiirfen.  Beim  XDettlauf  3.  B.  über  gan3  killte  Strecken,  wo 
kleine  Bruchteile  einer  Sekunbe  (d)on  ins  (Bemidf  fallen,  if  es  eine  ber  widfigfeti 
Dorübungen,  immer  unb  immer  wieber  31t  f arten,  b.  h-  auf  bas  gegebene  Rblauf* 

3eid)en  augenblicklich  Ios3u[d)iefeen  unb  ohne  weiteres  in  ooller  Bewegung  311  [ein. 
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VIII.  Das  Heroenfpftem. 


3.  3rt  t)err)orragenbem  Grabe  kiii^t  fid)  bie  Reaktions3eit  ab  burd)  gefpannte 
iarSSt.-  Rufmerkfamkeit.  Bei  ber  Rufmerkfamkeit  wenbet  ftd)  bas  Bewußtfein  gan3 
beftimmten  Dorftellungen  in  t)öt)erem  Grabe  311  als  anbern.  3n  ben  Sailen,  toe!d)e 
(Begenftanb  biefer  unferer  Betrachtung  firtb,  finb  bie  (Einbrücke,  auf  welche  bie  Ruf= 
merkfamkeit  gerichtet  toirb,  3 u k ii n f t i g e.  Diefes  (Befüt)I  ber  (Erwartung  ift  3.  B. 
oorljanben  beim  (Turner  ober  beim  Solbaten,  ber  im  (Bliebe  ftet)enb,  nad)  erfolgtem 
Rnkünbigungsbefehl  „Rbteilung!“  ober  „Bataillon!“  auf  ben  Rusfül)rungsbefel)I 
„ITIarfd)!“  wartet.  (Es  ift  ferner  üorl)anben  beim  £äufer,  ber  gefpannt  an  ber  Rb= 
Iaufftelle  ftel)t,  um  auf  bas  Rblauf3eid)en  3U  paffen;  es  ift  anbauernb  unb  in  ftarkem 
(Brabe  oorhanben  beim  $ed)ter,  ber  Rüg’  in  Rüge  feinem  (Begner  gegenüberftet)t,  um 
blißjdptell  jeber  Rngriffsbewegung  bie  fdjüßenbe  Rbwel)rbewegung  ober  ben  Gegen= 
angriff  folgen  31t  laffett. 

Bei  fold)  gefpannter  Rufmerkfamkeit  bringt  uns  ein  eigentümliches  (Befühl  3um 
Bewußtfein,  baß  wir  beftimntte  Heroe^entren,  Heroenbahnen  unb  — bei  ooraus= 
3ujehenbett  Bewegungen,  wie  in  obigen  Beifpielett  ber  5QII  — willkürliche  Muskeln 
in  erhöhte  (Erregbarkeit  oerfeßen.  Heroen  unb  Muskeln  werben  gewiffermaßen  mit 
(Energie  oort)er  gelaben.  (Tritt  bas  erwartete  (Ereignis,  ber  auslöfenbe  Stof}  plötzlich 
ein,  fo  erfolgt  faft  mit  gleid)er  piößlidjkeit  bie  oorbereitete  Bewegung.  Das  helfet 
aljo,  baß  bie  Reaktions3eif  (ebenfo  wie  bie  ba3u  gehörige  üorbereitungs3eit  ober 
latente  Hebung  bes  Muskels  ff.  § 85 1)  wefentlid)  abgekür3t  wirb.  Solches  Derfeßen 
oon  Heroen  unb  ITIuskeln  in  ben  Suftanb  erhöhter  (Erregbarkeit  unb  Spannung 
bebingt  natürlid)  eine  innere  (Tätigkeit  ber  Heroen.  Diefe  (Tätigkeit  ift  eine  angreifenbe 
unb  kann,  wenn  längere  Seit  in  einem  fort  unterhalten,  felbft  bis  3ur  (Erfd)öpfung  führen. 

(Ein  guter  Sd)ad)fpieler  muß  bekanntlich  in  angeftrengter  TDeije  feine  (Bebanken 
auf  bas  Spiel  kon3entrieren,  um  jebesmal  bem  3ug  bes  (Begners  ben  wirkfamften 
(Begen3ug  entgegetrpifeßen.  3nbes  kann  er  feinen  3ug  bod)  ftets  in  Huhe  fid) 
überlegen,  kann  alle  möglichen  Rngriffs=  ober  Derteibigmtgsmaßnahmen  iiberbenken, 
um  baraus  bie  ihm  am  beften  erfd)einenbe  3U  wählen  unb  aus3ufül)ren. 

Rnbers  ber  5 e ^ e r.  Rüg’  in  Rüge  feinem  (Begner  gegenüber,  mit  gefpanntefter 
Rufmerkfamkeit  auf  jebe  Regung  unb  Bewegung  bei  ihm  ad)tenb,  hat  er  mit  bloßer 
bünner  Klinge  feinen  £eib  311  fd)üßen.  Hid)t  auf  eine  ein3elne  beftimmte  Bewegung, 
Spannung  roie  ber  bes  Rblauf3eid)ens  harrenbe  £äufer  muß  er  oorbereitet  fein,  fonbern  auf 
un?  Ringen” 3ahlr eiche  Rbwehr=  unb  Rngriffsmaßnahmen.  (Entfdjluß  unb  Rusfiihrung  müffen 
immerzu  augenblicklich  erfolgen  — ber  Seitoerluft  nur  eines  kleinen  Bruchteils  einer 
Sekunbe  genügt,  um  mit  bem  Parieren  311  fpät  311  kommen  unb  00m  (Begner  ge= 
troffen  3U  werben,  ober  um  bie  Gelegenheit  311  wirkfamem  Stid)  ober  I)ieb  3U  Der= 
jäumen.  Bei  längerem  5ed)tgange  mufe  bie  nötige  Spannung  unb  (Erregung  ber 
Heroen  unb  ITIuskeln  in  einem  fort  unterhalten  werben.  IDenn  aud),  als  bloße 
Muskelarbeit  gered)net,  bie  bei  einer  halben  Stunbe  Stoßfechtens  3wifd)en  3wei  ge= 
übten  unb  feurigen  Gegnern  oorkommenben  Bewegungen  im  ga^ert  eine  nicht  fehr 
beträchtliche  Rrbeitsfumme  oorftellen,  fo  fühlen  fid)  fold)e  5echler  gleichwohl  nad) 
einem  berart  langen  $ed)tgang  gan3  außerorbentlid)  angegriffen  unb  erfd)öpft,  erleiben 
3uweilen  fehr  ftarken  Sd)weißoerIuft  unb  überrafd)enb  große  Gewicbtabnahme  (Be= 
obad)tungen  oon  Gewid)tabnal)me  bis  311  1500  g in  einer  $ed)tftunbe  liegen  oor). 
(Ts  ift  bie  große  Heroenarbeit,  weld)e  jene  ftarken  (Ermübungserfd)einungen  oeranlaßt. 
Das  5ed)ten  — namentlich  bas  5ed)ten  mit  bem  Stoßfed)tel  ober  Degen;  bas  Sto<k= 
festen  ift  in  Deutfd)lanb  nod)  kaum  eingeführt  - ift  ber  (Tppus  einer  Übung,  welche 
weit  mehr  bie  Heroen  belaftet  unb  ermübet,  als  bie  ITIuskeln. 

3n  ähnliche  Spannung  muß  fid)  aud)  ber  Ringer  (fowie  ber  Bojer)  im  Ring= 
kampf  oerfeßen.  Rud)  er  hat  in  fteter  gefpannter  Rufmerkfamkeit,  in  fteter  innerer 
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Hufregung  auf  jebe  Bewegung  bes  (Begners  3U  achten,  um  if)r  augenblicklich  3U  be- 
gegnen, l)at  jebe  fid)  fliid)tig  barbietenbe  Blö^e  bes  (Begners  augenblicklich  aus3unuöen. 

3u  biefer  Ueroenanftrengung  kommt  aber  beim  Ringen  nod)  bie  f)öd)ftanftrengung 
ber  IKuskulatur  I)in3u  unb  mad)t  bas  Ringen  3m*  angreifenbften  aller  Übungen.- 

4.  (Eine  Hbkü^ung  ber  Reaktions=  ober  öorbereitungs3eit  finbet  enblid)  ftatt  öurd)  jtarfcc 
burd)  heftige  ftarke  Rei3ung.  Huf  bas  (Bebiet  ber  £eibesiibungen  übertragen  Reifet  k^9* 
bas,  baft  bas  3eid)en  ober  ber  Befel]l  311  einer  plötzlich  unb  fd)nellftens  aus3u=  unb  Befet}U 
fütjrenben  Bewegung  möglid]ft  ftnnfälltg  unb  möglid)ft  kur3  jein  foll.  (Ein  pifto!en=  gcbun9' 
knall,  ein  heftiger  kur3er  $d)lag  auf  ein  klingettbes  ITTetall  u.  bergl.  finb  3um 
fd)nellften  Hblauf  weit  beffere  unb  wirkfamere  3eid)en,  als  ber  gerufene  Befehl  ober 
bas  Senken  einer  5at)ne.  Sollen  beim  gleid)3eitigen  Üben  einer  größeren  Hbteilung, 

3.  B.  in  Stab=  ober  Hantelübungen,  alle  Bewegungen  kur3  unb  fd)neibig,  in  „Ruck 
unb  3uck"  erfolgen,  jo  muff  ber  Befehl  ba3u  mit  fd)arfer  lauter  Stimme  kur3  ftoffenb 
unb  knapp  gegeben  werben.  Sold]  geeignetes  Befet)lgeben  jeitens  bes  leitenben 
£et)rers  ijt  Dorbebingung,  wenn  eine  $d)iiler[d]ar  in  it]r en  gemeinjamen  Übungen 
311  gewebtem,  ftraffem  ibejen  er3ogen  werben  foll.  ITIit  Red]t  jagt  unjer  beutfd)es 
„(Ejer3ier=Reglement  für  bie  Snfanterie": 

„Sd]laffe  Kommanboausjprad)e  oerleitet  311  jd]laffer  Husfül]rung.  Die  Kom= 
manbos  finb  besl]alb  in  jeber  £age,  an  jebem  (Drt  wie  bei  jebem  Dienft  in  gleicher 
XDeife  unb  $d)ärfe  3U  geben." 


222.  Die  Koordination  der  Bewegungen. 


Koordination 

der 

Betoegungen. 


HUe  Körperbewegungen,  feien  jie  nun  oerwickeltere,  ober  feien  fie  einfacher  Hrt, 
benötigen  3U  il]rer  Husfüt]rung  allemal  bie  größere  ober  geringere  Betätigung  gan3er 
(Br uppen  oon  Rluskeln  („IKuskelaf^iationen")  unb  nid)t  nur  bie  Hrbeit  eines 
einigen  IRuskels  ober  einiger  weniger.  Unter  Koorbination  einer  Bewegung  oer= 
ftel]en  wir  bas  Dermögen,  alle  bie  311m  Suftanbekommen  ber  betreffenben  Bewegung 
notwenbigen  IKuskeln  burd]  ben  IDillen  auf3ufud]ert  unb  einl]eitlid]  3ufammenarbeiten 
3U  laffen. 

Reimen  wir  als  Beifpiel  bas  einfache  $eitt]od]l]eben  eines  Hrmes,  ber  burd] 
eine  mit  ber  Han^  gefaxte  Han*el  nod)  belaftet  fein  mag.  3u  biefer  Bewegung  — 
wir  jet)en  oon  ber  (Tätigkeit  ber  Unterarmmuskeln,  meld)e  burd]  Beugung  ber  Ringer 
bie  faffen  unb  galten,  babei  ab  — ift  in  erftcr  £inie  bie  3ufammen3iel)ung 

berjenigen  IKuskeln  erforberlid],  welche  ben  Hrm  aus  bem  Han9  3ur  Seitl]ebl]alte 
l]eben.  Das  ift  oor3ugsweife  ber  Deltamuskel.  (Er  oerrid]tet  bie  eigentliche  Be= 
wegung,  bewirkt  bie  med]anifd]e  £eiftung:  burd)  feine  3ufammen3ief)ung  bringt  er 
ben  bewegten  Körperteil,  ben  Hrm,  in  bie  gewollte  Stellung  unb  hält  it)ti  bort. 

Diefe  Tätigkeit  be3eid)nen  wir  als  bie  eigentliche  kraftgebenbe  Bewegung  Die  etgent* 
(„Smpulfioe  IKuskelaffo3iation":  Dud]enne).  Damit  biefe  it)r  3iel  behalte,  unb  in  gebende* 
bem  gebad]ten  Beifpiel  ber  Hrm  nid]t  nad]  oorn  ober  nach  h^en  ausweid]e,  treten  Beroc9Un9- 
entfpred]enbe  IKuskelfpannungen  h^n3u  r oocld)e  ber  Bewegung  i 1) r e eingenommene 
Richtung  fid)ern:  bie  rid]tunggebenbe  Bewegung. 

Damit  nun  bie  begonnene  Bewegung  im  gewollten  IKafte  langfamer  ober 
jdjneller,  gleichmäßig  ober  rudiweife  fid)  oolßiehe,  an  einem  beftimmten  Punkte  inne* 
halte  unb  nicht  übers  Siel  fd]ieße,  arbeiten  ferner  mit  bie  im  (Begenjiun  wirkenben 
IKuskeln,  bie  Hntagoniften.  $0  wirb  3.  B.  bie  Bewegung  ber  Beuger  gemäßigt  unb 
in  ihrem  Umfang  genau  begren3t  burd)  leid)te  Spannung  ober  3ufammen3iet)ung  ber 
entfpred]enben  Stredier,  bie  ber  Strecker  burd)  bie  Beuger,  bie  ber  Hb3iel)er  burd)  bie 
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lUä&igcnbe 

Beroegung. 


Rn3ieher,  öte  6er  Rusmärtsroller  burd)  bie  (Einmärtsroller  ufrn.  — (Es  ift  bamit  ät)n= 
lid)  mie  mit  einem  Pferbe,  toe!d)es  genau  in  beftimmter  Richtung  gelenkt  toeröen  (oll. 
Dies  i(t  nid)t  möglich,  menn  man  nur  an  öem  3ügel  6er  einen  Seite,  nad)  6er  6er 
Kopf  6es  {Tieres  (oll,  3iel)t.  TKan  rnirb  bann  entmeber  3U  toenig  - ober  mat)rfd)ein= 
lid)er  3U  roeit  ben  ^als  bes  (Tieres  l)erumbrel)en.  (Erft  toenn  ber  5at)rer  beibe 
3ügel  gan3  leidet  ge(pannt  in  ber  t)anb  1 }at  unb  nun  ber  einen  Seite  burd)  fcfjärferes 
Hn3iel)en  bas  Übergemid)t  gibt,  kann  er  burd)  Jefthalten  un5  leidstes  Hn3iel)en  aud) 
bes  Siigels  ber  anbern  Seite  ben  Kopf  bes  (Tieres  l)aarfd)arf  in  biejenige  Richtung 
bringen,  in  bie  er  it)n  eben  l)aben  roill.  (Es  fällt  alfo  ben  im  (Begenfinn  roirkenben 
IKuskeln  bie  Hufgabe  3U,  bie  begonnene  Beroegung  (o  3U  mäßigen,  baß  (ie  im  ge= 
roollten  Seitmaß  (id)  ooll3iel)t  unb  an  bem  geroollten  Punkte  genau  innel)ält.  Bei 
bem  geroäl)lten  Beijpiel  bes  Seitl)od)t)ebens  bes  Hrmes  (inb  bie  gegen(innigen  IKus= 
kein,  bie  Rntagoniften,  biejenigen,  roeld)e  ben  Hrm  niebet3iel)en,  alfo  namentlid)  ber 
große  Bruft=  unb  ber  breitefte  Rückenmuskel. 

Dieje  Hrt  (Tätigkeit  ber  gegenfinnigen  ITTuskeln  nennen  roir  bie  mäßigenbe 
Beroegung  („IKoberatorifd)e  IRuskeIaffo3iation",  Dud)enne).  — 


Run  entfpringt  aber,  toenn  roir  toeiter  bei  bem  geroät)lten  Beijpiel  bleiben,  ber 
eigentlid)  betoegenbe  IKuskel,  ber  Deltamuskel,  mit  bem  größten  (Teil  (einer  5afern 
oom  Sd)ulterblatt.  Das  Schulterblatt  ift  ein  frei  betoeglid)er  breiedtiger  Knod)en, 
ber  nur  an  einem  (einer  töinkel  mit  anberen  Knod)en  gelenkig  oerbunben  ift.  Sonft 
ift  es  lebiglid)  an  IKuskeln  geheftet.  Die  3u(ammen3iel)ung  bes  Deltamuskels  mürbe 
bat)er  nid)t  (omol)I  ben  (d)mer  l)^abl)ängenben,  nod)  ba3u  mit  einer  gantet  belafteten 
Hrm  heben,  als  oielmehr  bas  ieid)t  betoeglid)e  Sd)ulterblatt  einfad)  nad)  bem  Hrme 
3U  aus  feiner  Sage  bringen,  nad)  außen  unb  oorne  3iel)en  — menn  nid)t  bie  hcdtenben 
IKuskeln,  bie  bas  Sd)ulterblatt  an  ben  Kumpf  heften,  ihrerfeits  burd)  entfpredjenbe 
3ufammeri3iehung  bas  Sd)ulterblatt  unbemeglid)  in  feiner  Sage  fefthielten  unb  bamit 
bem  arbeitenben  Deltamuskel  es  ermöglichten,  oon  biefem  feften  Hnfaß  an  ber 
Sd)ulter  aus  ben  geftreckten  Hrm  mie  einen  einarmigen  F>ebel  in  ber  gemollten 
Richtung  311  bemegen.  tDeiterl)in  entfpringen  aber  biefe  ha^enben  IKuskeln  bes 
Sd)ulterblatts  3um  großen  (Teil  oon  ber  in  allen  ihren  (Bliebern  bemeglidjen  unb 
auf  bem  Bedien  mie  ein  Stab  balancierenben  IDirbelfäuIe.  Somie  fie  fid)  auf  einer 
Seite  3ufammen3iet)en  unb  gleid)3eitig  ber  gehobene  Hrm  biefer  Seite  Übergemid)t 
gibt,  mirb  bas  (Bleid)gemid)t  ber  IDirbelfäuIe  geftört.  Der  Kumpf  mürbe  nad)  ber 
Seite  bes  belaftenben  Hrmes  fid)  ausbiegen,  bie  IDirbelfäuIe  eine  Derkrümmung 
erleiben,  menn  nid)t  bie  gegenfeitigen  Streckmuskeln  fid)  3ufammen3iel)en,  um  bie 
IDirbelfäuIe  gerabe  3U  erhalten. 

Die  Störung  bes  (Bleid)gemid)ts  unb  bie  Hotmenbigkeit,  burd)  oermehrte 
Spannung  beftimmter  IKuskeln  bie  gerabe  fjaltung  311  mähren,  erftreckt  fid)  aud)  auf 
bas  Bedien,  meld)es  nur  auf  ben  beiben  Schenkelköpfen  balanciert,  unb  bamit  auf 
bie  bas  Becken  ha^enben  IKuskeln. 

IDeiter:  um  ben  Hrm,  ber  bod)  oon  bem  bemeglidjen  (Ellbogen*  unb  bem  l)anb= 
gelenk  unterbrochen  ift,  als  (Bai^es  geftredit  mie  einen  Stab  3U  ha^en>  müffen  fo= 
mohl  bie  Beuge*  mie  bie  Streckmuskeln  runb  um  bie  Hrmknodjen  herum  3ufammen= 
ge3ogen  fein.  — 

stattjdjc  ober  Die  gan3e  Summe  oon  (Tätigkeit,  meld)e  in  ben  3at)lreid)en  3uleßt  betrad)teten 
ÄXu  Kluskelgruppen  ftattthat,  nennen  mir  bie  ftatif d)e  ober  bie  h alten be  (Tätigkeit 
(„Kollaterale  Rffo3iation",  Duchenne).  IKan  kann  fie  aud)  fd)eiben  in  bie  (Tätigkeit 
3ur  $eftlegung  ber  Hn faßpunkte  ber  kraftgebenben  IKuskeln  unb  bie  3ur  (E r = 
haltung  bes  (Bleid)gemid)ts  bes  Körpers. 


§ 223.  Derfcßieöenßeiten  öer  Koorbination. 
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tDir  finöen  bemgemäß  bei  6er  Koorbination  einer  Belegung  6 r ei  er  lei  Rrten 
oon  ITtuskeltätigkeiten  uor: 

1.  6ie  eigentlicf)  beroegenbe, 

2.  6ie  rid]tunggebenbe  unb  bie  mäßige nbe  unb 

3.  bie  ßaltenbe  ITTuskeltätigkeit. 

Bei  einer  anfcßeinenb  jo  einfachen  Beroegung,  roie  es  bas  Seitroärtsßeben  eines 
Rrmes  ift,  ift  aljo  bie  3ufammenarbeit  einer  außerorbentlicß  großen  3aßl  non 
TTtuskeln,  beren  jeber  roieber  eine  oerfcßieben  große  Rrbeit  Ieiftet,  nötig.  TDäßrenb 
ber  eigentlid)  beroegenbe  TTtuskel  eine  ftarke  Rrbeit  Ieiftet,  bie  bei  längerem  galten 
bes  Rrms  in  ber  erreichten  Seiteßebßalte  fogar  fid]  halb  3ur  Fjöd)ftarbeit  fteigert, 
leiften  alle  bie  anberen  mäßigcnben  unb  ßaltenben  TTtuskeln  eine  je  nad)  ißrer  Be= 
3ießung  311  ber  gemachten  Beroegung  leichtere  bis  gan3  leidste  Rrbeit  in  oerfcßie= 
benen  Rbftufungen. 

Unjere  Sentralorgane  müffen  bei  einer  [oId)en  Beroegung  einer  großen  Rn3aßl 
oon  ITiuskeln  unb  TTIuskelgruppen  nid]t  nur  burcß  bie  Betoegungsneroen  Beroegungs= 
rei3e  3ufd]icken,  fonbern  bie  leßteren  müffen  aud)  in  ber  oerjcßiebenften  H)eife  in 
ißrer  Stärke  abgeftuft  fein,  bamit  bie  Beroegung  genau  in  ber  beftimmten  5ormr 
bem  beftimmten  Umfang,  oßne  Störung  bes  (5leid)geroid]ts  unb  in  guter  Haltung 
oor  fid]  gel)e. 


§ 223.  öerjdjieöettfjeiten  öer  Kooröination. 

3n  ben  meiften  $ällen  ift  oon  ben  brei  Rrten  oon  ITtuskeltätigkeiten,  roeId]e 
3U  einer  roohlkoorbinierten  Beroegung  3ufammenroirken,  bie  eigentlid] e beroegenbe 
ober  kraftgebenbe  bie  fjaupttätigkeit,  roährenb  bie  mäßigenbe  ober  ßaltenbe  3roar 
notroenbige  Tätigkeiten  finb,  aber  mehr  bie  Holle  unterftüßenber  Begleüberoegungen 
fpielert  unb  baher  als  eigentliche  TTIuskelübung  roeniger  in  Betracßt  kommen. 

Dem  ift  inbes  nid]t  immer  [0.  Bei  3al]lreid]en  Übungen  tritt  3.  B.  bie  ftati[d]e, 
bie  ßaltenbe  THuskeltätigkeit  meßr  in  ben  Dorbergrunb  unb  roirb  als  Übungs3roeck 
bebeutfamer  roie  bie  T)auptberoegung;  bei  anberen  Übungen,  roo  es  bie  Überroirtbung 
bes  Tinfluffes  ber  $d]roere  gilt,  roirb,  roie  roir  oben  (§  98)  faßen,  bie  Tätigkeit  ber 
gegenfinnigen  TTtuskeln,  alfo  ber  mäßigen  ben,  bie  roeitaus  bebeutfamere. 

Scßon  roenn  roir  in  bem  oben  angeführten  Beifpiel  annehmen,  baß  bie  3ur 
Seitßebßalte  emporgeßobene  Hantel  keine  Ieid]te  Übungsßantel  ift , fonbern  eine 
fcßroere  F>antel  oon  15  Kilogramm  unb  meßr,  fo  roirb  bie  Störung  bes  d3Ieicß= 
geroid]ts  ber  geftreckt  3U  ßaltenben  IDirbelfäuIe  eine  roeit  größere.  Dementjprecßenb 
roirb  aud]  bie  Rrbeit  ber  bie  IDirbelfäuIe  ßaltenben  TTtuskeln  feßr  ftark  anroacßfen 
unb  gan3  ßeroorragenb  in  bie  Trfcßeinung  treten.  TDie  angeftrengt  3.  B.  bie  oon 
ber  Kreu3gegenb  entfpringenben  langen  Hückenmuskeln  bei  fold]ctn  lieben  fd]roerer 
unb  fcßroerfter  hanteln  in  Rnfprud]  genommen  roerben,  bas  fpürt  ber  Turner,  ber 
mit  fcßroeren  hanteln  gearbeitet  ßat,  am  folgenbett  Tage  an  ben  oft  red]t  empfinb= 
ließen  Kreu3fcßmer3en. 

Uamentlid]  tritt  bie  ßaltenbe  Tätigkeit  in  ben  Dorbergrunb  bei  allen  fogenannten 
(Sleicßgeroicßts  Übungen.  Beim  (Seßen  über  bie  Scßtoebekante,  ben  Scßroebebaum, 
ein  Seil  ujro.  ift  nießt  bie  (Beßberoegung,  fonbern  bie  (Bleicßgeroicßtserßaltung  bie 
T)auptberoegung,  roeld]e  biefen  Übungen  ißren  befonberen  Tßarakter  oerleißt. 

Daß  aud]  beim  Habfaßreit  bie  (Bleid)geroid)tserßaltung  3iinäd]ft  feßroieriger  unb 
anftrengenber  als  bas  Treten  ber  Pebale  ift,  roeiß  ber  Rnfänger.  Beim  geübten 


CEäligUcit 
öer  3entral= 
organe. 


Oerjd]ieöen= 
feiten  öer 
Kooröina= 
tion. 


üortoiegenöe 
Bcöeutfam= 
heit  öer 
ijaltenöen 
CEätigheit. 
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9 

Rabfahrer  ift  biefe  Tätigkeit  [o  geläufig  geworben,  baft  fie  nid)t  met)r  3um  Bewußt* 
(ein  kommt.  Sie  wirb  bann  aud)  in  ber  T)auptfad)e  burd)  bas  gleichmäßige  Pebal* 
treten  erfeßt. 

TDeld)er  Husbilbung  biefe  Tätigkeit  ber  ©leid)gewid)tserhaltung  fähig  ift,  mag 
man  bei  3ongIeuren,  Drafjtfeil*  unb  ©rape3künftlern,  Kunftrabfat)rern  ufw.  bewunbern. 

U)ir  können  weiter  l)ier  fyeroorfyeben: 

ü Koordination  beftimmter  na he  3ujammengelegener  unb  3u[ammenge* 
mengciege*  höriger  Rluskelgruppen.  ©erabe  biefe  ift  ber  benkbar  t}öd)ften  unb  feinften 
gruppen.  Husbilbung  fähig  unb  t}ier  tritt  bie  mäßigenbe  abftufenbe  {Tätigkeit  ber  gegen* 
finnigen  ITIuskeln  befonbers  bebeutfam  l)eroor.  F)ier  finb  üor  allem  3U  nennen  bie 
Bewegungen  unferer  Ijänbe,  bie  fo  mannigfacher  unb  erftaunlidjer  DerDoUkommnung 
fähigen  ^anbfertigkeiten,  ferner  bie  Beßerrfchung  ber  an  ber  Stimmbilbung 
(Sprache  unb  ©efang)  beteiligten  ITIuskeln;  aud)  bie  Husbilbung  ber  ©eficßtsmuskeln 
3ur  ITIimik  gehört  hierhin. 

^rofeet^nJem  2.  Koorbination  non  ITIuslreln,  weld)e  bie  größeren  Skeletteile  bewegen,  fo 
entlegener  baß  große  weit  entlegene  ITT uskelbe3irke  gleidßeitig  in  Hnfprud)  genommen 
bejtrhe.'  werben.  Fjier  liegt  bas  unerfd)öpflid)e  ©ebiet  ber  5re*=  unb  namentlich  ber  (Berät* 
Übungen  bes  beutfdjen  (Turnens.  Unb  gerabe  nad)  biefer  t)infid)t,  in  ber  Koorbination 
ber  mannigfad)ften  unb  uerfd)iebenften  Bewegungstätigkeiten  bes  Körpers  3U  einer 
unüberfehbaren  Dielßeit  non  Bewegungsformen,  b.  h-  in  ben  (Befd)icklid)keits  = 
Übungen,  ift  bas  beutfd)e  (Berätturnen  anberswie  noch  erfeßt  worben  unb  ift 
nid)t  311  erfeßen.  Ulan  mag  finben,  baß  bie  Schulung  ber  Koorbination  im  beutfd)en 
(Turnen  gegenüber  anberen  wichtigen  Übungsformen  all3ufel)r  in  ben  Dorbergrunb 
tritt  unb  anbere  wid)tige  Übungs3wedie  barüber  311  kur3  kommen.  IDir  entnehmen 
baraus,  nad)  welchen  Richtungen  hin  bas  beutfdje  (Turnen  weiterer  (Trgän3ung  unb 
weiteren  Husbaus  bebürftig  ift.  Der  l)°he  UDert  ber  beutfd)en  (Berätübungen  3ur 
Schulung  ber  ©efd)iddid)keit,  b.  h-  ber  Koorbinationsfähigkeit,  bleibt  barum  bod) 
berfelbe. 

sdirocre  unö  3.  Bei  Dielen  Bewegungen  kommen  außer  bem  freien  Spiel  ber  bewegenben, 
<Eiafti3itat.  mgj^gen5en  un5  ßaltenben  ITIuskeln  aud)  nod)  anbere  med)anifd)e  Kräfte  in  Be* 
trad)t.  Don  biefen  finb  Dornehmlid)  bie  Sd)were  — 3 B.  Rückfd)wingung  eines 
erhobenen  (Bliebes  burd)  bie  (Eigenjd)were,  Schwerwirkung  bes  Körpers  bei  ben 
Übungen  in  Stüß  unb  fjang  an  ben  ©eräten,  Zentrifugalkraft  kreifenber  ©lieb* 
mauert  ufw.  — 311  nennen.  $erner  bie  (Elafti3ität,  weld)e  3.  B.  bei  ber  Husatmung 
wirkfam  ift. 

(Es  werben  burd)  foldje  med)anifd)e  Kräfte  befonbere  TRuskeltätigkeiten  einmal 
mehr  belaftet,  bas  anbere  TTIal  entlaftet  ober  überflüffig  gemacht. 

©ine  jebe,  aud)  uermickeltere  Übung  med)anifd)  3ergliebern,  ben  Hnteil  ber  Der* 
fd)iebenen  TRuskelgruppen  genau  beftimmen  3U  wollen,  ift  ein  in  ben  meiften  5dHen 
ebenfo  unmöglid)es  wie  überflüffiges  Beginnen.  $iix  bie  er3ieherifd)en  Seibesiibungen 
ift  bas  (Entfcßeibenbe  ber  ©efamtcßarakter  ber  Übung,  bie  Hrt  ber  Dorwiegenb  in 
Hnfprud)  genommenen  ©rgantätigkeiten. 


Dtc  Schulung  § 224.  Die  Schulung  Der  KoorMnattonsfäljigKcIt. 

licfykeit. 

3e  Derwickelter  eine  Bewegung,  um  fo  jd)wieriger  ihre  Korbination.  Schmierig 
nid)t  fowohl  für  bie  arbeitenben  ITIuskeln,  weld)e  lebiglid)  bem  Befehl  gehorchen, 
ben  bie  Bewegungsneiwen  il)nen  iiberbringen,  als  für  bas  neimöfe  Zentralorgan, 
weld)es  im  gegebenen  Hugenblick  fo  mannigfache  in  ihrer  Stärke  fein  abgewogene 


224.  Die  Schulung  6er  Kooröinationsfägigkeit. 
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Bemegurtgsret3e  3ur  (Befamtbewegung  3aglreicgen  ITluskeln  3ugegen  taffen  mufe.  Die 
ITtöglicgkeit  ötefes  Dorgartgs  bet  jeber  Bewegung  wäre  wenig  begreiflieg,  wenn  nt egt 
untere  mtllkürlicgen  Bewegungs3entren  im  (Begirn  unb  Rückenmark  öie  5ägtgkeit  be= 
(ägen,  öiefen  kompilierten  Dorgattg  für  jeöe  Beroegungsform,  nacgbem  fte  einmal 
nad)  taftenöen  unoollkommenen  Derfucgen  fd)lieglid)  unter  XDillensanftrengung  unb 
mit  Unterbrückung  unnötiger  ITtitberoegungen  gelungen  unb  häufiger  geübt  ift,  3U 
„tnecgattifieren".  Das  Reifet : bas  (Erinnerungsbilb  einer  immer  unb  immer 
wiebergolten  Bewegung  prägt  fid)  ben  3entraIorganen  3utegt  berart  ein,  bag  ber 
(Entfdjlug  bes  IDiUens , eine  (o  gekannte  Bewegung  aus3ufül)ren,  ginreicgt,  um  bie 
gan3e  ba3u  nötige  Summe  dou  Bewegungsrei3en  in  igren  mannigfad)en  Hbftufungen 
mit  einem  $d)lag  wie  Don  felbft  aus3ulöfen. 

Dieje  (Eigenfcgaft  unteres  XötUensorgans  mad)t  es  möglid),  bag  bie  fiebere  Be= 
gerrfegung  ber  koorbinierenben  Tätigkeit  erlernbar  ift  unb  bag  bie  3ufammen= 
fegettben  (Brurtbformett  aller  möglicgen  Bewegungen  311m  fid)ern  Befig  werben  können. 
3e  gekannter  eine  Bewegung  ift,  um  fo  weniger  ift  eine  bewugte  koor  = 
binierenbe  (Tätigkeit  nötig.  Die  tDillensarbeit  richtet  fid)  bann  in  igrem  Um= 
fang  r>or3ugswei[e  nad)  bem  Dergälttiis,  in  bem  bie  geforberte  med)anifd)e  Kraft= 
leiftung  3U  ben  ausfügrenbett,  ben  bewegenbert  ITluskeln  ftel)t. 

Hnbers  wenn  es  fid)  um  un gekannte  neue  Bewegungsformen  ober  Rb= 
änberungett  gekannter  Bewegungen  ganbelt.  fjier  feglt  bem  Herüenfpftem  bas  oor= 
ganbene,  bas  eingegrabene  (Erinnerungsbilb.  Dies  mug  erft  burd)  Derfucge  ge= 
fd)affen  werben:  neue  Ttluskelkombinationen  müffen  gefuegt,  entbedtt  werben.  Heben 
ber  kraftgebenben  tritt  bie  koorbittierenbe  tDillensarbeit  in  igr  uolles  Hed)t. 

Da  nun  bei  einer  nod)  ungekannten  Bewegungsform  bas  Scgägungsüerntögett 
über  bas  an3uwenbenbe  Kraftmag,  namentlid)  ber  galtenben  ITluskeln,  uollftänbig  un= 
fid)er  ift,  jo  wenbet  ber  Sernettbe,  um  nur  ja  fid)er  311  gegen,  ein  Übermag  Dort 
Kraftaufwanb  an.  (Es  finb  oor  allem  bie  galten  ben  ITluskeln  bes  Skeletts,  weld)e 
bann  gan3  unnötig  3 u f ammeng 630 gen  unb  angeftrengt  werben.  Strecker  wie 
Beuger  3iegen  fid)  krampfgaft  3ufammen,  legen  igre  IDirkung  3war  gegenteilig  tot, 
maegen  bie  (Bliebmagen  aber  fteif  unb  ungelenk. 

Desgleicgen  uerurfaegt  biefe  Unficgergeit  in  ber  Koorbination  bie  unnüge  t)eran= 
3iegung  Don  ITluskeln,  welcge  3ur  Be3wingung  ber  gewollten  Bewegung  gar  nid)t  in 
5rage  kommen.  Daraus  ergeben  fid)  TTIit  bem  eg  ungen,  bie  burd)  befonberett 
Xüillenseinflug  unterbrückt  werben  müffen. 

Braucgt  man  gier  an  bas  Bilb  bes  Schülers  3U  erinnern,  ber  nod)  ungeübt, 
mit  krampfgaftem  (Briff  unb  mit  ängftlid)en  TTIienen  3uerft  feine  Stügübungen  am 
Barren  mad)t?  (Dber  an  ben  Heuling,  ber  Rabfagren  lernt  unb  fteif  figenb  mit 
fteifem  Hrm  krampfgaft  bie  (Briffe  ber  Senkftangc  umklammert,  fo  bag  naegger 
igm  Hrme  unb  Kreu3  wie  lagm  unb  3erfd)lagen  oorkomnten.  Unb  wie  leid)t  fagt 
unb  bewegt  ber  fertige  5agrer  bie  (Briffe  ber  Senkftange!  — $0  gegt  es  mit  bem 
(Erlernen  einer  jeben  neuen  Bewegungsart.  Der  Ungeübte,  ber  eine  igm  nod)  un* 
bekannte  Bewegungsform  koorbinieren  foll,  oerbraud)t  ein  gart3  bebeutenbes  ITIegr 
oon  RluskeD  unb  namentlid)  Dort  Herüenanftrengung  als  ber  (Beiibte.  Über  jo  wie 
eine  Bewegung  gekannt  ift,  ober  bod)  mit  igren  gauptfäcglicgen  (Teilen  in  ben  Kreis 
gekannter  Bewegungen  fällt,  fowie  alfo  bie  Koorbination  biefer  Bewegung  ober  bod) 
igrer  F>auptteile  bereits  geläufig  unb  ntegr  ober  weniger  fd)on  med)anifiert  ift,  ooll= 
3iegt  fie  fid)  mit  bem  minbeftmöglicgen  Klag  Don  Hnftrengung.  Sie  gegt  Ieid)t: 
kein  Übermag  Don  3ufatnmett3ieguttg  galtenber  TKuskeln  legt  unnötig  bie  (Belettke 
feft,  mad)t  bie  (Bliebmagen  fteif,  welcge  burd)  bie  bewegenbert  ITluskeln  bewegt  werben 


ITted}anijie= 
ren  erlernter 
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(Erlernen 
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fallen  unb  erfefttoert  fo  bie  Arbeit  ber  legieren.  Sie  gel)t  in  3toeckentfpred)enber 
5orm:  keine  unnötigen  3toeckIofen  Tttitbetoegungen  unbeteiligter  ITtuskeln  finben  ftatt. 
So  finbet  burd)  Übung  ber  koorbinierertbe  IDille  fcftlieftlid)  bie  riefttigfte  £öfung  ber 
gestellten  Betoegungsaufgabe  unb  biefe  riefttigfte  £öfung  ift  3ugleid)  bie  kraft* 
fparenbfte  unb  ihrer  dufteren  5orm  nad)  faft  Stets  bie  gpmnaftifcf)  fd)önfte. 

Ä _ Oie  Schulung  &er  koorbinierten  Tätigkeit  beginnt  mit  un[erm  Dafein.  Das 
nroertun^n  kle*ne  erf*  niit  ben  fjänben  unfid)er  in  ber  £uft  umher,  toenn  es  einen 

beim  Kinöe.  gefehenen  unb  getoollten  (Begenftanb  ergreifen  toill.  (Erft  nad)  manchen  Derfudjen 
gelingt  bies.  Allmählich  aber  toirb  biefe  häufig  gemachte  Belegung  geläufiger  unb 
jcftlieftlid)  toirb  fie  3um  bauernben  Befift:  bas  Kinb  ftat  es  allmählich  gelernt,  irgenb 
einen  erreichbaren  (Begenftanb,  toenn  es  toill,  fiefter,  auf  bem  M^eften  IDege  ohne 
weiteres  3U  faffen  unb  braucht  nieftt  erft  mit  Derfd)toenbung  oon  Arbeit  red)ts  unb 
links  baneben  3U  taften.  3n  ähnlicher  IDeife,  unter  mühfamen  3al)lreid)en  Berfucften 
lernt  bas  Kinb  gerabe  fteften,  gehen,  laufen,  fpringen,  hüpfen  ufro.  - kur3  es  bringt 
einen  groften  Kreis  gekannter  Betoegungsformen,  bie  ber  koorbinierenben  XDillens* 
tätigkeit  fd)on  geläufig  finb,  fertig  3ur  Sd)ule  mit.  Ruf  biefer  (Brunblage  nun  baut 
fid)  bie  Hurnfd)ule  toeiter  auf. 


Übungs= 
folgen  bes 
öeutfd^en 
{Turnens. 


Rusfall  ber 
feineren  Be 
megungs= 
mögltd}= 
beiten  im 
{Turnen. 


!ln|er  beutfd)es  Hürnen  in  $rei=  unb  (Beräteturnen  ift  in  ber  Hat  eine  Sd)ule 
ber  Koorbination,  b.  I).  ber  (Be(d)icklid)keit,  ift  in  erfter  £inie  Heroen*,  in  3toeiter 
erft  Ktuskelgpmnaftik. 

(Er3iet)erifd)  ift  es  burdjaus  nottoenbig,  bie  Koorbinationsaufgaben  in  ft)ftematifd)er 
5olge  fo  3U  oerknüpfen,  baft  immer  bie  folgenbe  Übung  in  be3ug  auf  Umfang  ber 
Koorbination  unb  bes  Kraftaufroanbes  eine  leidste  fid)  fteigernbe  Rbänberung  ber  oorl)er= 
geftenben  Übung  ift.  So  entfteften  für  jebe  Übungsftunbe  unb  für  jebes  (Berät  be= 
fonbere  3iifammenl)ängenbe  Übungsfolgen  als  Übungsftoff.  Hid)t  plöftlid)  toirb 
alfo  ber  IDille  oor  eine  iftm  bislang  gän3lid)  unerprobte  unb  unbekannte  Kombination 
oon  lKuskel3ufammen3iet)ungen  geftellt.  Dielmeftr  foll  ein  Heil,  bie  (Brunbform  ber 
3U  be3toingenbert  Beroegungsaufgabe,  b.  I).  ber  Übungsfolge,  iftm  bekannt  unb  geläufig 
fein,  fo  baft  nur  erübrigt,  bie  Abänberungen  unb  Hrroeiterungen  neu  3U  koorbinieren. 
Die  formale  Betoegungsjcftule  häuft  alfo  eine  grofte  Summe  oon  Betoegungsformen  in 
unferm  Sentralneroenfpftem  als  Hrittnerungsbilber  an  unb  ermöglid)t  unferem  IDillen, 
oorkommenbenfalls  biefe  erlernten  Betoeguttgen  als  gekannte,  geläufige,  ja  3um 
Heil  meeftanifierte  ohne  befonberert  Heuauftoanb  koorbinierenber  Hätigkeit  fid)er  unb 
Ieid)t  3U  toieberftolett. 

Fjier  müffen  toir  aber  gleid)  auf  eine  Hinfcftränkung  aufmerkfam  machen,  toelcfte 
bie  formale  Betoegungsfdjule  bes  Hurrtens  tat(äd)lid)  in  be3ug  auf  bie  Koorbination 
ber  Betoeguttgen  fid)  auferlegt.  Hämlid)  bie  ausbilbungsfäftigfte  Art  ber  Koorbination, 
bas  ift  bie  Koorbination  oon  Hätigkeiten  nur  rtafte  3 ufa  tu  menliegen  ber  ITtuskeü 
be3irke,  toirb  in  ber  Hurnfdjule  nid)t  geübt.  Die  3ufantmenarbeit  ber  Kluskeln  ber 
fjanb  (Handfertigkeiten),  bes  Keftlkopfs  (Stimmbilbung)  unb  bergl.  finben  aufterftalb 
ber  Hurnfd)ule  iftre  Ausbilbung.  Das  Hunten  befaftt  fid)  mehr  mit  ber  Koorbination 
oon  Bewegungen  gröfterer,  entlegener  ÜTuskeIbe3irke  bes  Skeletts.  Die  feineren 
Beroegungsmöglid)keiten  befeftränkter  Körperteile,  toie  es  bie  (Bliebmaften  ber 
Hände,  bie  Knorpel  unb  Bänber  bes  Kehlkopfs  in  Derbinbung  mit  (Baumen,  3unge 
unb  Sippen  finb,  finben  ftier  keine  Berücksichtigung.  Die  beutfdje  Hurnfd)ule  ift 
alfo  nid)t  aufgebaut  auf  ber  Summe  aller  Beroegungsmöglid)keiten  bes  Körpers, 
jonbertt  nur  ber  gröberen  Beroegungsmöglidjkeiten.  Das  foll  nid)t  ber  Dortourf 
eines  IKangels  fein:  jene  befottberett  Arten  oon  IKuskeltätigkeit  fallen  eben  nid)t 
in  ben  Bereid)  ber  Seibesübungen  im  lanbläufigen  Sinne.  — 


225.  Dorfyeriges  Koorbinieren. 
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tDir  Ja^ert  oben,  bafz  öie  Schulung  in  (Befcf)icklichkeits=  unb  Kraftübungen  3m 
Koorbination  3unäd)ft  nichts  anberes  Reifet,  als  möglichst  3al)lreid)e  Bemegungsformen  beit 
3U  oerfud)en,  3U  bel)errfd)en  unb  ihre  (Erinnerungsbilber  gemiffermafzen  im  Zentral*  ubertiaupt' 
neroenfqftem  auf3ufpeid)ern.  Der  (Beübte  ift  jo  im  Bejih  einer  großen  Summe  non 
it]m  geläufigen  Beroegungsformen.  (Er  kann  nad)  Bebarf  mit  £eid)tigkeit  Hnmenbung 
oon  benfetben  machen.  Hun  finb  aber  bie  abftrakten  turnerifd)en  Beroegungsformen 
namentlid)  an  ben  (Beraten  jold)e,  oon  benen  im  Zehen  ein  wirklicher  (Bebraud) 
bod]  nur  jetten  ober  gar  nid)t  gemad)t  roirb.  3t)re  (Erlernung  toäre  unnüh  - ber 
be3Üglid)e  Dormurf  ift  bem  beutfd)en  (Berätturnen  nid)t  erjpart  geblieben  - wenn 
mir  nid)t  bie  gegrünbete  Dorftellung  t)ätten,  bafz  bie  alljeitige,  aud)  in  ben  ent* 

Iegenften  Beroegungsformen  erfolgenbe  Betätigung  bes  IDillens  bie  Koorbinations* 
fät)igkeit  überhaupt  aud)  für  nod)  ungekannte  Beroegungen,  fteigere.  Die  erlangte 
Summe  oon  (Befd)icklid)keit  jd)eint  uns  nid)t  allein  begriinbet  auf  bem  burd)geübten 
unb  in  ben  Bewegungsorganen  aufgejpeidjerten  IKaterial  oon  bel)errjd)ten  formen, 
jonbern  aud)  in  einer  oermet)rten  5äl)igkeit  unferer  3entraIorgane,  für  irgenb  eine 
aud)  gan3  neue  Bewegungsform  gleid)  unb  jid)er  bie  richtigen  IDege  3U  ben  nötigen 
IKuskeln  3U  finben.  Die  formale  Beroegungsfd)ule  jtrebt  mit  einem  IDort  als  3iel 
an:  bie  jidjere  Bel)err fdjung  bes  Körpers  in  allen  Sagen. 

IDieoiel  in  biejem  Betracht  erworbene  ober  aud)  angeborene  Hnlagen  mit* 
fpred)en,  wieweit  felbft  bei  ungünftigen  Hnlagen,  bei  plumpem  unb  linkijdjem  IDejen 
jpjtematijd)  betriebene  (Be(d)icklid)keitsübungen  jold)  IDejen  änbern  unb  bie 
fid)erer  Bel)errjd)ung  bes  Körpers  fteigern  können,  bas  ift  eine  nid)t  jo  ot)ne  weiteres 
3U  beantwortenbe  Jrage.  bie  gröberen  Bewegungen  wirb  fie  wol)l  3U  bejahen 

jein  - aber  für  bie  befonberen  Bewegungen  umfd)riebener  Ktuskelbe3irke  trifft  fie 
kaum  3U.  tDenigftens  ftel)t  jeber  Beweis  bafiir  aus,  bafz  bas  formale  (Turnen  ber 
gröberen  (Bliebmafzen  aud)  3ur  leichteren  Koorbination  ber  feineren  Bewegungen,  3.  B. 
ber  hartb  beträgt. 


§ 225.  üorljeriges  Koordinieren.  ÄS™ 

ober  3ured}t= 

Sd)on  früt)er  bei  Befpred)uttg  ber  Keaktions3eit  ift  erwähnt,  bafz  oerwickeltere,  IeßbUng.er 
wol)lkoorbinierte  Bewegungen  eine  längere  KeaktiortS3eit  bebingen,  b.  1).  00m  IDillens* 
organ  erft  3ured)tgelegt,  überbad)t  werben  müfjen  unb  einer  gewiffen  Überlegungs3eit 
bebürfen.  (Es  gilt  ba her  ber  Sat}:  Xöol)lkoorbinierte  Bewegungen  müfjen 
Dörfer  koorbiniert  ober  3ured)tgelegt  fein. 

Huf  bem  (Turnplätze  tragen  wir  bei  ben  (Drbnungs*  unb  IKarfdjübungen,  fowie  feünbigungs= 
bei  ben  Jreiübungen  biefer  Hotwenbigkeit  baburd)  Kedjnung,  bafz  wir  ben  Befehl  3u  HP6  fluS; 
einer  woljlgeorbneten  Bewegung  3erlegen  in  einen  Hnkünbigungsbefehl  — bamit  fUbefe!)i9S' 
jeber  Übenbe  bie  oerlangte  Bewegung  fid)  fd)nell  erft  3ured)tlegen  kann  — unb 
einen  nad)  kur3er  Paufe  folgenben  Husfül)rungsbcfel)l.  Der  Hnkünbigungsbefet)! 
mufz  entweber  bie  oollftänbige  Be3eid)nung  ber  befohlenen  Bewegung  enthalten 
(3.  B.  „Hrme  aufwärts  he^en^  — hebt!")  ober  aber  bei  bejoubers  häufig  wieber* 
kehrenben  Befehlen  ber  Kiir3e  ha^er  in  eine  bejonbere  Befehlsform  gebracht  fein, 
welche  ben  Übenben  ben  3meck  bes  Befehls  gan3  un3weibeutig  klar  mad)t.  Se^teres 
ift  3.  B.  bei  ben  Befehlen  in  unjerem  beutfd)en  heere  Soll-  Der  Solbat  weif} 
beim  IKarfd)e,  wenn  ber  Hnkünbigungsbefehl  „Bataillon!''  erjd)allt,  bafz  barauf 
nur  „halt!"  folgen  kann.  (Ebenfo  folgt  auf  ber  Stelle  beim  Hnkünbigungsbefehl 
„Bataillon!"  immer  nur  „Tttarfd)!",  nad)  ber  Hnkiinbigung  „(Bai^es  Bataillon!" 
immer  nur  „Kehrt!"  wenn  $rontfteUung,  „Sront!"  wenn  Kehrtftellung  oorhanben  ift. 
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Übungen. 


®rönungs= 

Übungen. 


Beigen. 


Bei  Bewegungen,  welche  keiner  bejonberen  Koorbinationstätigkeit  bebürfen,  ift 
bie  (Trennung  non  ßnkünbigungs*  urtb  ßusfiihrungsbefehl  überflüffig.  Soll  eine 
aufgeftellte  ßbteilung  Übenber  ftille  flehen,  jo  genügt  ber  einfache  kurje  Befehl 
„Stillgeftanben!",  bamit  jeber  mit  einem  Kuck  fid)  aufrid)tet  unb  ftille  ftet)t.  Unb 
foll  nad)  Beenbigung  einer  Übung  bie  Hbteilung  aus  bem  5eftftel)en  3um  bequemen 
Stegen  3uriidrkehren,  jo  genügt  ber  Befehl:  „Rührt  eud)!"  Rud)  in  biefen  5äüen 
bie  Befehle  3U  trennen  in:  „Stellt  - f e ft ! " ober  „Küfyrt  — eud)!"  ift  ebenfo  über* 
fliiffig  wie  finnlos. 

Huf'üdtSam=  Das  e^en  ^ejd)riebene  oort)erige  Koordinieren  wirb  oor  allem  geübt  in  ben 
fogenannten  Rufmerkfamkeitsiibungen,  3U  weld)en  wir  bie  ©rbnungsübungen 
unb  ben  Reigen  3ät)Ien. 

1.  (Drbnun gsiib ungen  im  ©erneinkörper  Dort  Übenben  mit  il)ren  fteten 
Reibungen,  $d)wenkungen,  Drehungen  ufw.  in  matt)ematifd)en  Sinien  unb  5t9uren> 
oerlangen  unausgefeßte  RnfpcTnnung  unb  Rufmerkfamkeit  ber  Übenben.  Stete  Ruf* 
merkfamkeit  ift  aber  für  ben  (Seift  bas,  was  anl)altenbe  Rnftrengung  für  ben  Rluskel. 
Sollen  ©rbnungsübungen  genau  unb  tabellos  im  (Takte  get)en,  fo  müffen  bie  wenig 
3al]lreid]en,  ftets  wieberket}renben  Bewegungen  wäl)renb  bes  ©efjerts,  wie  oiertel, 
halbe,  gan3e  Drehungen,  bie  Reibungen  ufw.  auf  ben  Rusfiil)rungsbefet)I  T)in  — nacf)= 
bem  ber  Rnkünbigungsbefet)l  oorausgegangen  — t)aarfd)arf  unb  genau  erfolgen, 
b.  I).  ebenfo  fd)nell  wie  richtig  koordiniert  werben.  Die  ©rbnungsübungen  finb  alfo 
eine  befördere  Rrt  oon  Koordinationsübung,  eine  Übung,  bie  in  ihrer  äußerften 
Rusbilbung  Drill  genannt  wirb. 

2.  Beim  Reigen,  ber  aus  einer  5°^9e  Don  Bewegungen  eines  ©emeinkörpers 
oon  Übenben  in  rt)r)tf)mifd)er  Derbinbung  mit  einer  Siebweife  ober  einem  Tttufikftück 
befteßt,  fallen  bie  Befehle  fort  unb  an  beren  Stelle  tritt  bas  (Erinnerungsbilb  ber 
ga^ett,  bie  Siebweife  begleitenben  unb  unter  Umftänben  ben  3nt)alt  ber  Siebftropt)e 
firtnlid]  barftellenben  Beroegungsfolge.  Die  Reigen  belaften  baßer  nid)t  nur  bie  Ruf* 
merkfamkeit,  fordern  red)t  ftark  aud)  bas  ©ebäd)tnis. 

übungsroert  Daß  ben  Rufmerkfamkeitsübungen,  b.  ß.  ben  ©rbnungsübungen  unb  Reigen,  als 
'?amüeits-fe  Übungen  im  ©erneinkörper  im  er3iel>erifd) en  Sinne  ein  gewiffer  eigenartiger  Übungs* 
Übungen,  xmieioo^nt , foll  nid)t  in  Rbrebe  geftellt  werben.  Denn  jeber  ein3elne  Übenbe 

ift  hier  3war  ein  ©lieb  bes  ©an3en,  muj  aber  für  fein  ©eil  oollfte  Rufmerkfamkeit 
auf  richtige  unb  prompte  ßusfüßrung  ber  oon  ißm  oerlangten  Bewegung  wenben, 
foll  nid)t  bas  ©ari3e  $d)aben  leiben  unb  bie  Bewegung  bes  ©efamtkörpers  mißlingen. 

Rnbererfeits  bieten  aber  bie  ©rbnungsübungen  unb  Reigen  eine  jo  geringe 
TITuskelarbeit,  baß  fie  für  RTuskelübung  unb  Stoffwecßfel,  ebenfo  wie  für  bie  ©rgan* 
tätigkeiten  bes  Kreislaufs  unb  ber  ßtmung  fo  gut  wie  oollftänbig  bebeutungslos 
finb.  Rur  ein  einiges  ©rgan  wirb  burd)  fie  ftärker  in  Rnfprud)  genommen,  ja 
angeftrengt:  bas  ift  bas  ©eßirn. 

Bei  Kinbern,  welche  geiftig  in  ber  $cßule  bereits  angefpannt  finb,  finb  biefe 
Übungen,  wenn  fie  einen  größeren  Raum  im  $d)ulturnen  einnehmen,  nid)ts  als  eine 
weitere  Belaftung  ber  f)irntätigkeit,  ja  in  ©urnfturden,  benen  eine  ßn3at)l  anftren* 
genber  $d)ulfturden  bereits  ooranging,  eine  Überlaftung. 

©rbnungsübungen  als  befördere  „©urnart"  311  pflegen,  heißt  bie  ohnehin 
knapp  bemeffene  Seit  für  Seibesiibungen  ber  3u9etd  mißbrauchen.  Die  ©rbnungs* 
Übungen  follen  in  ber  Regel  nur  ben  Sweck  haben,  eine  georbnete  Rufftellung  3ur 
Dornahme  oon  $rei*,  Fjantel*  ober  Stabübungen  3U  gewinnen.  3m  übrigen  finb  fie 
burd)  kräftige  RTarfcßiibungen  bei  ber  männlichen  3ugertb  3U  erfeßen,  Übungen,  bei 
benen  es  barauf  ankommt,  wie  gegangen  wirb,  unb  nicht,  weld)e  geometrifd)en 5iguren, 
welche  „Kombinationen  unb  Dariationen"  abfpa3iert  werben. 


226.  piöt^Iicfje  Koorbination. 
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Die  Reigen  haben  f)öd)ftens  als  Sd)auftiidte  bei  befottberett  feftlid)ett  Dor= 
fül]ruitgett  einmal  Rnmenbung  311  fittben.  Die  (Einübung  ba3u  barf  aber  nid)t  auf 
Hofiert  bes  bräftigenben  mirblid)ett  (Turnens  gefd)el)ett.  — 

3rt  anberer  IDeife  als  bei  ben  Rufmerbfambeitsübungen  mirb  bei  ben  (Iurn  = 
Übungen  an  ben  (Beraten  (Belegenl)eit  geboten,  jebe  aus3ufül)renbe  Übung  Dorier  t?eg ungen 
311  boorbinteren.  Der  Dorturner  bann  fid)  in  aller  Rul)e  feine  Dor3uturrtenbe  Übung  turnen0  c 
int  (Seifte  3ured)tlegen,  ebenfo  bie  Rad)turnenbenf  mögen  letztere  nun  ein3eln,  roie 
beim  Riegenturnen,  ober  3U  mehreren  gleid)3eitig,  roie  beim  (Bemeirtturnen,  an  bie 
(Berate  t)erantreten.  (Es  ift  bem  Rad)turttettbctt  ferner  burd)  bas  Dorbilb  bes  Dor= 
tunters  ober  bes  £el)rers  bie  Koorbination  gart3  mefentlid]  erleichtert.  (Eine  fd)toie= 
rigere  Übung,  bie  man  ein=  ober  mehrmal  non  attberen  norgeturnt  fiel)t,  ift  natürlich 
oiel  Ieid)ter  3ured)t3ulegen  urtb  aus3uführen,  als  roenrt  fie  ohne  Dorbilb,  etroa  auf 
biogen  Befehl  ausgeführt  roerben  mügte.  (Eine  attbere  toefentlid)e  Beihilfe  ber  Ko= 
orbination  bilbet  ferner,  roie  fd)ott  früher  ermähnt,  bie  Rusmal)l  unb  Rnorbnung  ber 
nacheittanber  aus3ufitl)rettbett  Übungen  berart,  bag  fie  jebesmal  ber  Betoegungs= 
form  nad)  3ufammenhängcrtbe,  vom  Ieid]terett  311m  fd)mereren  fortfd)reitenbe  Übungs= 
gruppen  barftellert.  Daburd),  bag  bie  (Brunbfornt,  auf  meld)e  eine  folcge  Übungs= 
gruppe  fid]  aufbaut,  immer  gatt3  ober  teilroeife  mieberbehrt,  alfo  halb  geläufiger  mirb, 
braudjett  nur  bie  Rbänberungen  unb  fortfd]reitenben  (Erroeiterungen  neu  boorbiniert 
3U  merbett.  Das  erleichtert  ungemein  bie  richtige  Rbfd)ägung  bes  auf3utoenbenben 
Kraftmages. 


226.  piöfclicfje  Koordination. 


piötjlicfye  Ko* 
oröinattou. 


"Unfere  turnerifd]ert  (Befd)idtlid]beitsübungen  erfd)öpfen  nod]  in  einem  anberen 
Betracht  nid)t  alle  Seiten  ber  Reroengpmnaftib.  Räntlid)  es  mad)t  für  bie  Koorbi= 
nation  oon  Bemegungen  einen  grogcrt  Ünterfd)ieb,  ob  ber  Übettbe  fid]  bie  311  mad]enbe 
Bemegung  oorher  in  feinem  (Beifte  3ured]tlegen  bann,  ober  ob  jdjnellftens,  ob 
plöglid]  boorbiniert  merbett  mug.  (Eine  mogl  boorbinierte  Bemegurtg  erforbert, 
mie  mir  gefegen  hüben,  Überlegungs3eit,  mie  jeber  Denbabt  fie  forbert.  Rur  Iattg= 
fame  Bemegungen  böttneu  mährettb  ber  Rusführung,  fd]ttelle  Bemegungen  tuüffeu  oorher 
boorbiniert  merben.  Run  kommen  aber  — unb  3mar  gar  tti d]t  feiten  im  Rlltags= 
leben!  - aud]  5öUe  nor,  mo  gart3  plöglid)  f)erautretenben  Bemegungsanforbcrungen 
entfprod]en  merben  mug  unb  3um  3ured)tlegett,  3unt  Überbenbert  ber  aus3ufül)rettbett 
Bemegung  keine  3eit  oerloren  merben  barf.  Di.es  gelingt  nur  auf  Koftett  ber  (Be= 
nauigbcit  ber  Koorbination,  b.  h-  p l ö 13 1 i cf]  boorbinierte  Bemegungen  fallen 
ftets  unorbentlid]  aus.  (Es  kommt  aber  bei  folcfjen  Bemegungen  nid]t  auf  bie 
moh Igeorbnete  5orm  an,  bie  bargeftellt  merben  foll,  fonbent  lebiglid]  auf  ben  311 
erreid]enben  tatfäd]lid]en  3medt.  (Einem  bagerfliegettben  Steine  meid]e  id] 
fcgnellftens  aus,  ohne  mid]  barutn  3U  kümmern,  ob  bies  in  beftimmter  fd]ötter  Be= 
megungsform  gefd]ieht.  (Ein  Ballfpieler  f 11  d] t ben  Ball  aus  ber  £uft  31t  hafd)ett, 
gleichviel  mit  meldjer  Rrmbemegung  — metttt  er  il]tt  nur  fängt!  Unb  mcttn  er  ben 
Ball  oerfehlt  hat,  fo  mad]t  er  tti d]t  oorfdjriftsmägig  erft  auf  bettt  linken  Jage  Kehrt, 
fonbern  er  fud]t  fd]nellftens  feinem  Ball  nad]3ulaufen,  g a tt 3 gleid]  mie.  IDeiter: 
gilt  es  beim  fpttbernislauf  plattbett  ober  RTauern  31t  übermittbett,  fo  überklettert  man 
fo!d]e  fo  fd]ttell  mie  nur  möglich,  °hne  erft  lange  311  überlegen,  ob  bies  itt  5°rnt 
einer,  erlernten  bunftgeredjten  Übung  gefd]el]ett  könne.  3 mar  hat  Du  Bois=Ret]tnottö 
in  feiner  Rebe  über  bie  Übung  gerabe  barin  ben  Unterfd]ieb  3mifd]ett  ettglifd]er  unb 
beutfd]er  £eibeser3iehung  erblidrett  mollett,  bag  es  bem  ettglifd]ett  Kttabett  itt  fold]ent 
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VIII.  Das  Herüenfpftem. 


Salle  auf  jd)nellftes,  roenn  aucß  kunftlofes  Überklettern  ankomme,  roäßrenb  ber  beutfeße 
Knabe  jeine  kunftgered)te  5lenke  ober  Keßre  m aeße.  Du  Bois  überfielt  aber,  baß  ber 
(Englänber  fd)on  längft  hinüber  ijt,  roäßrenb  ber  beutfeße  üurner  fid)  erft  überlegt, 
an  roeldjer  Stelle  bes  fynbernifjes  er  am  bejten  feine  Kunftübung  anftellen  unb  roie 
großen  Hnlauf  er  nehmen  foll.  Hicßts  kommt  eben  in  folcßem  $a\h  auf  bie  kunft* 
gered)te  5onriF  bagegen  alles  auf  ben  tatfäcßlicßen  3roeck  fcßnellften  Überroinbens  bes 
hinberniffes  an.  Bei  ber  IDicßtigkeit,  roelcße  bas  fcßnellfte  unb  fießere  Überroinben 
oon  f)inberniffen  als  Kriegsübung  gerabe  ben  heutigen  Seuertüaffen  gegenüber  befißt, 
fei  bies  befonbers  ßeroorgeßoben.  - 

Solche  Übung  in  plößließen,  fcßnellften  Belegungen,  bie  Übung  ber  Scßnellig* 
keit  ber  3nneroation,  ift  eine  rooßl  berechtigte , ja  roießtige  Seite  ber  Heroen* 
gqmnaftik.  Sie  oerbient  3um  3roeck  einer  ßarmonifeßen  £eibeser3ießung  biefelbe  forg= 
<5ei|tesgegen=fame  PPc9e  ^ie  Husbilbung  in  rooßlkoorbinierten  überlegten  Beugungen.  Die 
tnart  unö  (Eigenf djaften , roelcße  fo  erroorben  roerben  follen,  finb  (Beiftesgegenroart  unb 
Sä,ttrh9'Sd)  lag  fertigt  eit. 

3n  ber  formalen  Betoegungsfcßule  bes  Sd)ulturnens , mag  es  beutfeß  ober 
jeßroebifeß  ßeißen,  roo  es  fieß  um  (Befcßicklicßkeits*  unb  Kraftübungen  ßanbelt,  bie  auf 
Befeßl  ober  naeß  bem  gegebenen  Dorbilb  bes  Dorturners  be3to.  £eßrers  ausgefüßrt 
roerben,  unb  roo  ber  koorbinierenben  Überlegung  überall  geniigenber  Spielraum  ge* 
geben  ift,  finbet  bie  Husbilbung  3U  plößlid)en  Belegungen,  b.  ß.  bie  Husbilbung 
3ur  Sd)Iagfertigkeit  keine  Stätte.  Diefe  roießtige  Seite  ber  Heroenübung  bleibt 
hier  unberiidifießtigt.  (Es  finb  bie  Scßlagfertigkeits Übungen,  roelcße  biefe  Sücke 
ausfüllen  unb  fomit  einen  toefentlicßen  Beftanbteil  reeßter  er3ießerifd)er  £eibesiibung 
ausmaeßen. 


Sd}Iagfertig= 

fceits= 

Übungen. 


22z.  Die  $d]Iagferttgfteitsübungeit. 


3u  ben  Übungen  ber  Schlagfertigkeit  3äßlen  roir  bas  5e(^^enr  ^a$  Hingen 
unb  oor  allem  bie  oenoickelteren  unb  feineren  Sauf*  unb  Ballfpiele.  Don  biejen 
Übungen  reeßnen  roir  nad)  ißrem  fonftigen  Übungsroert,  naeß  ißrer  fonftigen  körper* 
lid)en  (Eimoirkung  bas  $ecßten  3U  ben  (Befcßicklicßkeits*  unb  lokalifierten  Kraftübungen, 
bas  Hingen  meßr  3U  ben  allgemeinen  Kraftübungen,  bas  Spiel  3U  ben  Scßnelligkeits* 
unb  (Bejd)icklid)keitsübungen. 

spiele,  XDas  aber  ben  Spielen,  bem  5ecßten  unb  ^em  Hingen  nad)  ber  Seite  ber 

5Ringen.nö  koorbinierenben  IDiUenstätigkeit  eigen  unb  gemeinfam  ift,  ift  folgendes : 

1.  Die  Beroegungen  erfolgen  nießt  nad)  bem  Befeßl  bes  £eßrers,  ni<ht  nad)  ber 
Dorfd)rift  unb  bem  erleicßternben  Dorbilb  bes  Dorturners,  fonbern  auf  felbftgefaßten 
freien  (Entfcßluß  gemäß  ben  plößlicß  eintretenben  (Ereignijjen  unb  Sagen 
im  Derlauf  eines  5ecßtganges,  eines  Kingkampfs  ober  eines  Spiels. 

2.  Die  3U  maeßenben  Beroegungen  braueßen  nicht  in  einer  oollenbeten,  kunft* 
gered)t  genau  umfd)riebenen  unb  rooßlkoorbinierten  5orrrl  3U  erfolgen:  es  kommt  bei 
ißnen  oor  allem  barauf  an,  einen  beftimmten  3roeck  fießer  3U  erreid)en.  (Es 
gilt,  über  ben  (Begner,  unter  Husnüßung  jeber  im  Derlauf  bes  Kampfes  fid)  bar* 
bietenben  augenblickließen  (Belegenßeit  Dorteile  3U  erringen  ober  Hngriffe,  mögen  fie 
aud)  nod)  fo  unoer jeßens  erfolgen,  unroirkfam  3U  mad)en.  (Es  gilt  im  Spiel  im 
reeßten  Hugenblick  bas  3iel  3U  erreidjen,  bem  angreifenben  (Begner  aus3uroeid)en,  bem 
baßinfaufenben  Ball  gefeßiekt  3U  folgen,  ben  im  Sluge  enteilenben  (Begner  311  treffen  ufto. 

3.  Huffaffung  ber  Sage,  (Entfd)luß,  Husfüßrung  bes  (Entfcßiuffes  müffen  im  f eiben 
HToment  blißfcßnell  erfolgen,  bie  Beroegungen  finb  plößlicß  3U  koorbinieren. 
Überlegungs3eit  ift  nid)t  gegeben. 


§ 227.  Die  Scglagfertigkeitsübungen. 
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So  t)at  Dement^  auf  cgronophotographif<hem  IDege  nad)  6er  Ktetgobe  non  Htarep  ^erföer1 
bie  Seit  eines  Degenftoges  mit  Rusfall  oorwärts  bered)net  beim  $ed)tgang  auf  spiele. 
0f38  Sekunben.  IDurbe  ber  Stog  ins  £eere  ausgefiit)rtf  jo  gehörten  ba3U  nur 
0,18-0,2  Sekunben.  Die  Schnelligkeit  ber  Bewegung  ber  Degenfpige  entjpracg 
3,12  m in  ber  Sekunbe.  Hecgnet  man  als  Keaktions3eit  — Segen  unb  Beurteilen 
bes  Hrtgriffs,  Saffen  eines  (Entfcgluffes,  Beginn  ber  (Begertbewegung  - 0,1  Sekunbe, 
aljo  eine  äugerft  kur3e  Seit,  jo  bleiben  nur  nod)  weitere  0,1  Sekunben,  um  bie  Parabe 
ober  Rbwegr  aus3ufiigren  unb  nad)3uftogen. 

Die  jomit  nötige  Hbkiir3ung  ber  Keaktions3eit  auf  bas  bettkbar  geringfte  3eit= 
mag  gefcgiegt,  wie  oben  jd)on  ausgeführt,  burd)  einen  Dorgang  innerer  Hnfpannung, 
weld]e  bas  gejamte  Heroen*  unb  Ktuskelfpftem  in  ergögte  (Erregbarkeit  oerfegt. 

Solche  Httjpannung  unb  erhöhte  (Erregbarkeit  ift  3.  B.  für  eine  einmalige  kur3e  IDeile 
oorganben  bei  bem  IDettläufer,  ber  gejpannt  öaftegt,  um  beim  Hblauf3eid)en  unoer* 

3üglid),  „wie  aus  ber  piftole  gefd)offen"  in  ooller  Bewegung  3U  jein. 

Beim  5ed)ten  unb  Hingen  mug  jolcge  Rnfpannung  wägrenb  ber  gan3en 
Dauer  bes  Kampfes  unausgefegt  innegehalten  werben.  Die  5°^9e  ift  benn  and),  bag 
bieje  Übungen  bei  längerer  Dauer  eben  burd)  bieje  anbaltenbe  erhöhte  (Erregung 
bas  Heroenfpftem  augerorbentlid)  ermüben  unb  erjd)öpfett  — gan3  abgefegen  oon  ber 
auf3uwenbetiben  ITtuskelleiftung. 

Rnbers  bei  ben  Spielen.  l)ier  ift  jo!d)e  Spannung  unb  „Sprungbereitfcgaft" 
nur  für  bejonbere  Rugenblicke  bes  Spiels  erforberlid).  l)ier  wed)jelt  Hnjpannung 
fortwagrenb  mit  Paufen  ber  (Entfpannung  ober  ber  (Erholung.  So  wirb  beim  Spiel 
übermägige  Hufregung  unb  erjd)öpfertbe  neroentätigkeit  oermieben. 

3n  ber  für  bas  gan3e  IDejen  unb  für  3ahlreid)e  Sagen  bes  Sehens  jo  wid)tigen 
Übung  ber  Scglagfertigkeit,  ber  (Beiftesgegenwart,  ber  Schnelligkeit  ber  3nneroation 
ift  bager  bas  Spiel  bie  3uträglid)fte  unb  namentlich  in  ben  3ugenbjagren  bis  nad) 
ooll3ogener  (Entwidtlung  bie  beftgeeignete  5orm-  Dies  um  jo  megr,  als  bie  feineren 
Spiele  gegenüber  bem  Jecgten  unb  Hingen  eine  ungleid)  grögere  Derfd)iebengeit  non 
Zufällen  unb  non  befonberen,  jo  nod)  nicgt  bagewefenen  Sagen  3eitigen.  Sie  finb 
wecgjelooller  in  igrem  Derlaufe. 

HUerbittgs  walten  gier  bei  ben  oerfcgiebenen  Spielen  groge  Unterjcgiebe  ob.  3e  aÄgsmcn 
wed)feloolleren  unb  mannigfaltigeren  Derlauf  ein  Spiel  geftattet,  je  megr  es  ben  &er  em3einen 
Spieler  ben  mannigfacgften  unb  urworgergejegenen  Sagen  gegenüberftellt,  benett  er 
jid)  ogne  Der3ug  gewad)fen  3U  3eigen  gat,  um  jo  übenber  ift  jolcg  Spiel  3ur  (Ent* 

Wicklung  ber  Scglagfertigkeit. 

Die  nieberfte  Stufe  negmen  in  biefem  Betracgt  alle  bie  mannigfachen  Kinber* 
jpiele  ein,  beren  gauptfäd)lid)er  unb  geilfamer  3wedt  bas  fröglicge  (Tummeln  einer 
grögeren  Scgar,  bas  Hegen  unb  Bewegen  irt  garmlojer  Jreube  unb  Suft  ift.  Dieje 
Spiele,  womöglich  Dom  ®efang  gübjcger  Kinber*  unb  Dolkslieber  begleitet,  ge3ietnen 
ber  frügen  3ugenb  in  ber  Kinbes3eit  bis  etwa  311m  10.  3agre. 

(Eine  untergeorbnete  Holle  ift  es  aud),  weld)e  bie  Sd) er 3 jpiele  beanjprucgen 
können,  wenngleich  mancge,  wie  3.  B.  bas  Drittenabfcglagen,  einige  (Bewanbtgeit  bar* 

3utun  geftatten. 

(Erft  bie  ausgebilbeteren  Kampf  jpiele  3weier  Parteien  oon  Spielern  gegen= 
einanber  geben  (Belegengeit,  um  (Bewecktgeit,  Umjid)t,  (Beiftesgegenwart,  Scglagfertigkeit 
3U  üben  unb  3U  bewägren.  Dies  in  oollem  Klage  allerbings  erft  bann,  wenn  es 
jid)  um  wirklid)  geübte  unb  fertige  Spieler  ganbelt,  benen  bie  Spielregeln  oollkommen 
geläufig  finb  unb  weld)e  bie  3U  bem  betreffenben  Spiel  nötigen  Fertigkeiten , wie 
Schlagen,  (Treten,  IDerfen  ober  5ongen  bes  Balles  ujw.  jd)on  mit  genügenber  Sieger* 
geit  begerrfd)en.  (Erft  wenn  bieje  üorbebingungen  bei  ben  gegeneinanber  jpielenben 

Scfjmiöt,  Unfer  Körper.  26 
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VIII,  Das  Xleroenfqftem. 


Rbfyärtung. 


RTannfdjaften  oorhanben  ftnb,  treten  alle  bie  Reinheiten  3utage,  welche  ein  Spiel 
311  einem  feffelttben  Sd)aufpiel  geftalten , unb  babei  alle  jene  wertoollen  geiftigen 
Sigenfd)aften  3U  entwickeln  geftatten.  £>ier  erwirbt  fid)  bie  3ugenb  Sd)Iagfertigkeit 
bes  gan3en  IDejens,  augenblickliche  Sntfd)Iuf3fät)igkeit  unb  Xtmfid)t,  t)xer  f wo  jeber 
Spieler  in  ber  ihm  3ugeteilten  Holle  auf  fid)  felbft  gestellt , unb  für  ben  Dorteil 
(einer  Partei  mit  uerantwortlid)  ift,  toirb  er  3U  felbftänbigem  fjönbeln  er3ogen. 
Daher  ber  be(onbere  Übungswert  r»or  allem  unjeres  beutjd)en  Sdjlagballfpiels  in 
(einen  beffer  entwickelten  Rormen;  ferner  bes  Barl  aufs,  bes  Stofz  = unb  $d)leuber= 
ba  lls.  fjeroorragenb  feine  Husbilbung  traben  ferner  in  Snglanb  bas  uralte  Rufz  = 
balljpiel  unb  ber  So r ball  erhalten.  Geeignet  aud)  für  bas  weibliche  (Befd)Iecf)t 
ift  bas  allerbings  koftfpielige  Settnis  (owie  bas  amerikanifdje  Korbball  (Basket-ball)= 
Spiel.  TTtit  Dank  höben  wir  bieje  Spiele  auf  un(ere  beutfdjen  Spielplätze  uerpflan3t, 
unb  treiben  fie  nad)  unjer'er  Hrt. 


§ 228.  Kräftigung  öcs  K)iücn$:  Hbljärtung  uitä  Ktut. 

3nbem  bei  ben  Seibesübungen  ber  koorbinierenbe  H)ille  tätig  wirb,  (ei  es  3U 
wohlgeorbneten,  oorher  3ured)tgelegten,  fei  es  311  plötzlichen  Bewegungen,  welche 
(Beiftesgegenwart  unb  Sd)Iagfertigkeit  erheifdjen,  wirb  3ugleid)  aud)  bie  Kraft  ber 
XDillensäufzerungen,  bie  XD  illens  ft ärke  geübt  unb  gefteigert.  IDir  hatten  gefeh^n, 
bafz  bas  Dorhanbenjein  uort  £uftgefül)len  ben  Hblauf  ber  Heaktions3eit  uerkür3t, 
bie  Ruslöfung  ber  XDillensanregutigen  erleid]tert.  Diefe  (Erleichterung  ber  XDilIens= 
betätigung  ift  befonbers  wid)tig  für  bie  erften  Schuljahre,  für  bas  Kinbesalter  oor 
beginnenber  (Entwicklung.  Denn  auf  bas  Seelenleben  bes  Kinbes  unb  insbefonbere 
auf  bie  XDillenshanblungeu  wirken  alle  (Befüf)lsempfinbungen  unb  (Befüt)lsüorftelIungen 
in  weit  höherem  (Brabe  beftimmenb  ein,  als  bies  in  fpäteren  Sebensaltern  ber  Rail 
ift.  Darum  fud)en  wir  hier  aud)  bie  geforberten  XDillenstätigkeiten  möglid)ft  burd) 
gleid)3eitige  Srweckung  unb  (Einwirkung  uon  £uftgefüf)Ien  3U  erleid)tern  unb  bieten 
insbefonbere  reichlichere  XKuskelbewegung  bem  Kinbe  in  Rorm  ber  Spiele  unb  3war 
ber  Xteck=  unb  Sd)er3fpiele,  beren  Hauptinhalt  fröhlid)es  Summein  ausmad)t.  Dabei 
bürfen  wir  aber  nid)t  ftet)en  bleiben.  Beim  reiferen  Knaben,  beim  3üngling  unb 
fd)liefelid)  beim  XlXamte  foll  uielmehr  bie  XD  illens  arb  eit  3ur  XDillenskraft  führen, 
b.  h-  bie  XDillensanregungen  follen  ftark  genug  fein,  um  nid)t  nur  ber  Srleid)terung 
burd)  begleitenbe  £uftgefüf)te  entraten  3U  können,  fonbern  aud)  um  Xlnluftgefühle, 
bie  fid)  ber  XDilIensausfüf)rung  hemmenb  gegertüberftellen,  unwirkfam  3U  machen 
unb  nieber3uringen. 

SoId)e  Xlnluftgefühle  können  pt)pfifd)er  Rrt  fein,  unb  in  unangenehmen  fd)mer3= 
haften  Srregungen  ber  Smpfinbungsneroen  ihren  Xlrgrunb  haben  ober  fie  können 
aus  einer  Reihe  uon  hemmenbert  Dorfteilungen  beftehen,  wie  (Befühl  ber  Un3ulänglid)= 
keit  unb  bes  XlXipngens , ber  Rurd)t  uor  Derle^ungen  unb  (Befahren  ufw.  3m 
erfteren  Ralle  fpred)en  wir  gemeinhin  uoti  Rbhärtung  ber  XDillenskraft,  im  letzteren 
Ralle  uon  IKut.  3u  biefen  beiben  Sigenfd)aften,  beren  erftere  3unäd)ft  eine  mehr  paffioe 
XDiberftanbskraft  barftellt,  währenb  ber  XTTut  eine  aktine  Steigerung  ber  Sntfdjlufc 
fähigkeit  unb  XDillensenergie  bebeutet  unb  für  ben  fittlid)en  XDert  ber  gefamten  Per= 
fönlidjkeit  mit  entfd)eibenb  ift,  nermögen  rid)tig  betriebene  £eibesübungen  3U  er3iehen 
unb  bamit  bie  Sf)arakterbilbung  in  einem  wefentlid)en  Punkte  3U  beeirtfluffen. 

Rbhärtenb  wirken  alle  £eibesübungen  infofern,  als  fie  bei  kräftigem  Betrieb 
nid)t  ohne  mannigfaltige  Smpfinbungen  uon  XInbef)agen  ja  uon  körperlid)en  Sd)mer3en 
uor  fid)  gehen  - Smpfinbungen,  bie  eben  überwunben  werben  müffen.  Dehnungen 
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unb  preffungen  ber  Bänber  unb  Btuskeln,  unjanftes  Rnprallen,  Stoßen  u[to.  gegen 
bie  ßarten  aus  £7013  unb  difen  auferbauten  (Berate  bet  ben  Übungen  in  Stüß  unb 
hang;  drfd)ütterung  bes  Sußfkeletts  unb  bes  Körpers  bei  ßeftigem  Bieberfprung; 

Puffe,  Stöße,  dritte  unb  Balltoürfe  beim  Spiel;  Kälteeinmirkung  bes  tDaffers  beim 
Scßmimmen;  bie  Übertoinbung  ber  $cßmer3en  ber  (Bliebmaßcn  bei  drmübung;  ber 
BTuskelfcßmer3  (durnfieber)  nad)  ftärkerer  Hnftrengung  ein3elner  Bluskelgebiete  ufrn. 
alles  bas  bleibt  bem  3üngling,  ber  £eibesübung  regelmäßig  unb  mit  difer  treibt, 
nid}t  erfpart.  Der  (Erfolg  jeber  anbauernb  betriebenen  Übung:  Steigerung  ber  Kraft 
unb  (Befcßicklicßkeit  roeckt  aber  aueß  ein  erßößtes  Kraft=  unb  Selbftgefüßl.  Die  Be= 
friebigung,  meld)e  ein  fold)es  Kraftbemußtfein  bemäßrt,  mirb  311  einem  bauernben 
£uftgefiißl  unb  maeßt  fid)  feßließlid)  in  [0  ftarkem  BTaße  geltenb,  baß  fie  bureß  bie 
Überminbung  pßqfifcßen  Ungemacßs  unb  Scßmer3es  nur  noeß  oermeßrt  roirb.  XDirb 
boeß  uon  einer  frifd)en  Ieiftungsfreubigen  3ugenb  ber  IDert  einer  körperlid)en  £eiftung 
gan3  befonbers  bantad)  bemeffett,  meld)e  Summe  oon  Hnftrengung,  uon  Unbequemlid)= 
keit,  uon  dntbeßrung  ufrn.  babei  3U  überroinben  mar.  Rlles  ertragen  3U  können, 
oßne  babei  mit  ber  tDimper  3U  3ucken,  abgeßärtet  31t  fein  gegen  alle  Rrt  Unbilben, 
mirb  fo  in  ben  Bugen  mannßaft  er3ogener  Knaben  unb  3ü^9bnge  31t  einer  dugenb, 
mäßrenb  dmpfinblid)keit  unb  Dermeid)ltd)ung  als  unmännlicß  ber  üeraeßtung  an= 
ßeirn  fällt. 

Dasfelbe  £uftgefiißl  ber,  menn  aud)  fauer  ermorbenen,  eigenen  £eiftungsfäßigkeit  mm. 
unb  Kraft  ift  es  nun  aud),  melcßes  ben  (Beübten,  menn  er  oor  neue  unb  feßmierige 
Hufgaben  geftellt  ift,  alle  entgegenfteßenben  ßemmertben  Dorfteilungsreißen,  Smeifel 
am  (Belingen,  5urc*Ü  uor  üblen  dreigniffen,  oor  (Befaßren,  oor  feßmeren  Derleßungen 
u.  bergl.  im  $alle  bes  Blißlingetts,  Ieid)t  urtterbriieken  maeßt.  ds  ift  ber  Blut,  ber 
fo  aus  ber  Übung  unb  Bteßrung  ber  körperlicßen  £eiftungsfäßigkeit  ßerausmäd)ft, 

3ur  dßaraktereigenfcßaft  mirb  unb  mitbeftimmenb  einmirkt  auf  3aßlreicße  millkürltd)e 
£ebensäußerungen.  Seicßter  oolßpeßt  fid)  beim  Blutigen  ber  dntfd)luß  311  beftimmten 
ÜBUensßanblungen,  fcßneller  unb  fidlerer  bie  Umfeßung  bes  dntfd)luffes  in  bie  dat. 

Kur3  es  geminnt  bie  Beftimmtßeit  bes  gatten  IDefetts. 

handelt  es  fid)  ßier  3unäd)ft  aud)  nur  um  pßt)fifd)e  Hbßärtung  unb  pßpfifeßert 
IKut  - fo  gefellen  fid)  bem  bei  rießtig  geleiteter  dr3ießung  unb  entjprecßenb  ent= 
mickeltem  (Befiißlsleben  halb  aud)  eblere  fittlicße  IRotioe  ßin3U.  3a  ber  pßpfifd)e 
IKut  ift  eine  Dorbebingung  3ur  dntfaltung  beftimmter  dugenben.  hilfsbereit  3U 
fein  bem  Bäcßften  in  Hot  unb  (Befaßr  feßt  ebenfo  moßl  perjönlid)en  Blut  ooraus 
mie  bie  Betätigung  ber  öaterlanbsliebe,  menn  es  fein  muß,  bis  in  ben  dob.  Hur 
geübten  unb  ausbauerrtben,  abgeßärteten  unb  mutigen  BTännern  offenbart  bie  llatur 
ißre  erßabenften  Sd)önßeiten,  mögen  fie  gefueßt  merben  auf  ben  ßimmelanftrebenben 
(Bipfeln  eisbebed^ter  Bergriefen,  ober  im  IDogcnprall  bes  BTeeres  ober  in  bert  tDilb= 
niffen  ferner  unmirtlid)er  drbftrid)e.  Kui'3:  nur  bem  Blutigen  geßört  bie  IDelt! 

So  betraeßtet , geminnt  bie  dr*3ießung  ber  3ugenb  311m  Blute  burd)  £eibes= 
Übungen  unb  Sport  eine  ßoße  Bebeutung  nießt  nur  für  bie  dßarakterbilbuug  bes 
din3elnen,  fonbern  aud)  für  bie  £öfung  mid)tiger  Kulturaufgaben,  ds  ift  bas  Dcr= 
bienft  Konrab  Kocßs,  gerabe  biefe  Seite  ber  £eibesiibungen  in  feinem  fd)önen  Bud)e: 

„Die  dr3ießung  3um  Blute"  311m  erftenmal  in  erfeßöpfenber  IDeife  bargeftellt  311 
ßaben. 
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Bei  ben  in  ben  oorigen  Hbfcßnitten  beßanbelten  Beroegungen,  ntod)ten  fie  fid) 
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VIII.  Das  TTeroenfqftem. 

» 


Hcflej. 


binierte  kenn3eid)nen , gefcfyal)  ber  Betoegungsantrieb  betouftt  burd)  bie  tDiUenstätig* 
keit.  Rufoerorbentlid)  3al)lreid)e  Betoegungen  jebod)  ooltyeljen  fid)  ob>nc  3nanfprud)= 
nafyne  oon  töillensarbeit,  Iöfen  fid)  innerhalb  unferes  Keroenfqftems  enttoeber 
gart3  felbfttätig  aus,  tute  bie  Befiele  unb  automatifdjen  Betoegungen,  ober  fdjon 
auf  gan3  geringen  löillensanftofe  roie  bie  f)  alb  automatif  d)en  Betoegungen.  (Ein 
großer  (Teil  all  biefer  Betoegungen  trägt  äufeerlid)  oollkommen  ben  (Iljarakter  bes 
3toeckmäfpgen  unb  toillkürlid)  Beabfid)tigten.  (Eine  fefte  (5ren3e  3toifd)en  untoillkür= 
lid)en  unb  toillkürltdjen  Betoegungen  ift  bnrd)ans  nid)t  überall  3U  3iel)en. 

löas  3unäd)ft  bie  Befiele 
betrifft,  fo  oerftefyen  toir  unter 
einem  Keflej  eine  Betoegung, 
bie  jelbfttätig  fyeroorgerufen 
toirb  burd)  (Erregung  eines 
(Empfinbungsneroen.  Dabei 
ift  bie  ^Tätigkeit  bes  U)ilIensor= 
gans  ausgefdjloffen,  ja  bie  Keflej= 
betoegung  löft  fid)  fd)neller  aus 
als  eine  willkürliche. 

Heimen  toir  ein  Beifpiel. 
£egt  man  ein  Bein  über  bas  anbere, 
toobei  ber  Unterfd)enkel  bes  über= 
gefd)Iagenen  Beines  rul)ig  l)erab= 
l)ängt  unb  füt)rt  mit  bem  Kleim 
fingerranbe  ber  flachen  lyanb  einen 
leidjten  $d)lag  aus  auf  bie  Sei )ne 
bes  oierköpfigen  Sdjenkelftreckers 
bid)t  unter  ber  Kniefd)eibe,  fo 
mad)t  ber  Sdjenkelftrecker  unwilk 
kürlid)  eine  3uckenbe  Betoegung,  fo 
ba§  ber  t)erabt)ängenbe  llnter= 
£.  c . . „ CT  . , ....  „ R 4.  t1  77"  fdjenkel  eine  kur3e  fdjnellenbe  Be= 

5ig.  360.  Schema  etnes  Refleybogens  (nad)  tEotöt).  H Ifaut.  T ' ‘ 

körperdjen.  e (Empftnöungsnero.  Zw  (Banglienknoten  im  3toifd)ens  töegung  nad)  OOttOättS  mad)t.  Diefe 

ioirbellod).  en  im  Rückenmark  aufwärts  3um  (Befjirn  leitenöe  <Emp=  pUrmmimrr  tÜ  atn  rmITri aM 

finöungsfafer.  3t)re  Hb3tDeigung  (Refleybogen)  tritt  mit  einem  <E nb=  Dtwegung  l|I  em  neyiey,  DOU3tet)t 

bäumten  in  Be3tef)ung  3U  bg,  BewegungsnerDen3eIIe  im  Dorber*  [fcb  ohne  ben  XDillett  (Knie=$eb= 
I)orn  bes  Rückenmarks,  bie  itjrerfeits  burd)  ben  fld)fen3pIinberfortfa^  a \ v ‘ 

unb  Heroen  bn  3um  Rtuskel  M leitet.  — flm  oberen  Durd)fd)nitt  bes  Uenteflej). 

Rückenmarks  finb  bie  Dorbert)örner  Vw  mit  ben  I0ur3eln  ber  Be=  Dewhe  trü  mir  nuf  htfüf>lhi> 

toegungsneroen,  fotoie  öie  fpnterfyörner  mit  Öen  Wuseln  ber  (Empfin=  L/cimt  iu)  mii  uu|  uuqeuje 

bungsneroen  Hw  unb  ebenfalls  ein  Refleybogen  bargeftellt.  Stelle  am  Knie  einen  fpit^en  Stab 

gerichtet,  ber  eben  anfängt,  bie 
tyaut  bort  ari3ubol)ren,  fo  toirb  bies  fd)mer3t)aft  empfunben.  Um  nun  bies  oertoünfd)te 
fd)mer3erregenbe  U)erk3eug  roeg3utreten,  toerbe  id)  genau  mit  ber  gleichen  Betoegung 
ben  Unterfdjenkel  emporfd)nelIen.  Das  ift  bann  aber  eine  willkürliche  Betoegung. 

löas  get)t  nun  im  erfteren  $aUz  oor?  3n  $\$.  360  fei  H ein  Stückchen  ber 
lyaut  unterhalb  ber  Kniefd)eibe  ettoa,  unb  T ein  bort  gelegenes  daftkörpercfyen,  oon 
bem  aus  bie  Sd)mer3empfinbung  ben  (Empfinbungsneroen  e entlang  — welcher  oor= 
l)er  ben  (Banglienknoten  Zw  im  3toifd)entoirbelIod)  burdjfetyt  — 311m  Kückenmark 
gel)t.  lyier  gel)t  bie  £eitung  über  in  bie  (Empfinbungsfafer  en,  toeldje  im  Kücken* 
mark  aufwärts  3um  (Bel)irn  l)inleitet.  Don  biefer  (Empfinbungsfafer  en  aber,  toeld)e 
fenkred)t  nad)  bem  (5et)irn  l)inauf3iel)t,  3toeigt  fid),  l)ori3ontal  gerietet,  eine  kleine 
Seitenfafer  ab,  toe!d)e  nad)  bem  Dorbert)orn  bes  Kückenmarkes  in  bem  betreffenben 
Q}uerburd)fd)nitt  bes  IKarks  oerläuft,  unb  mit  il)rer  (Enboer3toeigung  in  Be3iel)ung 
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tritt  311  einer  Beroegungs3elIe  bes  Dorberfyorns  bg.  Der  Hd)jen3i]Iinber  biefer  (Bang= 
Iien3elle  oerläuft  als  Beroegungsnero  bn  3U  bem  ITtuskel  M - im  gebauten  Salle 
eine  ITIuskelfafer  bes  ben  Unterfd)enkel  emporjd)nelIenben  Scf)enkelftreckers.  Dieje 
gati3e  £eitung  nennen  mir  Keflejbogen.  (Ir  ermöglicht  alfo f baf$  eine  (Irregung 


5ig.  361.  Sd)ematijd]e  Datftellung  einer  Keflep=  (im  Riidienmarh)  unö  millcnsbafyn  (im  ®et}irn) 

(Erklärung  jiefje  im  ®ept.  — Rad}  tDalöetjer. 


in  ber  f)aut  (daftkörperdjen  T)  ben  dmpfinbutigsneruen  e entlang,  birekt  quer  burd) 
bas  Rückenmark  auf  bie  Bemegungsbahn  ober  bas  periphere  Heuron  bg,  bn,  M 
(bg  = (5anglien3elle  im  Dorberhorn,  bn  = Bemegungsneru,  M = lltuskelfajer)  fid) 
überträgt.  ITTit  anbern  IDorten:  ein  Kei3  in  T kann  auf  bem  IDege  bes  Reflexbogens 
ohne  3nanjprud)nahme  bes  (Behirns,  b.  h-  bes  IDillens,  eine  Bemegung  bes  ITTuskels  M 
auslöjen. 

dingehenber  finb  beibe  IDege,  meld)e  eine  dmpfinbungserregung  unb  bie  oon 
ihr  aus3ulö[enbe  ITIuskelbemegung  auf  ben  be3Üglid)en  Heroenbahnen  einfd)Iagen 
kann,  in  bem  Schema  5(9-  361  bargeftellt.  3n  E jehen  mir  bie  dnboei^meigung 
bes  dmpfinbungsneroen  en  in  einem  deil  ber  Körperoberfläd}e.  Die  dmpfinbungs* 
bahn  führt  meiter  über  Zw  ((Banglienknoten  ber  Bereinigung  ber  oorberen  unb 
hinteren  Rückenmarksmur3eln  im  3mijd]enmirbellod})  nad)  bem  Rückenmark.  Die 
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(Einfacher 

Heflcy. 


flus= 

gebreitete 

root)I= 

georönete 

Kefleye. 


Hefler= 

tjemmung. 


(Enbüer3weigung  ee  biefer  Bat}n  tritt  nun  einmal  in  Be3iet)ung  3U  6er  Beroegungs= 
gangliert3elle  bg  im  Dorberl}orn  bes  Rückenmarks  (Refleybogen) , beren  Rd}fen3t}lin= 
berfortfat3  in  ben  Bewegungsnerven  bn  übergeht,  unb  im  IRuskel  M enbigt. 

Des  weiteren  aber  leitet  burd}  ee  bie  (Empfinbungsbahn  über  3U  ber  (Bangliew 
3elle  eg  im  Rückenmark  unb  auf  bent  IDege  ber  5afer  en  hinauf  3ur  (Behirnrinbe, 
wo  bie  Safer  en  fid}  auflöft  in  bie  (Enboe^weigurtg  ee,.  £efetere  tritt  t]ier  in  Be= 
3iet)ung  311  ber  (Banglien3elle  eg,  (Rfjo3iations3elIe),  unb  biefe  toieber  burd}  it)re 
5ortfäfee  mit  ben  Jortfäfeeu  ber  willkürliche  (Erregungen  oermittelnben  (Banglien= 
3elle  bg,.  Das  hiermit  begirtnenbe  3entrale  Beroegungsneuron  leitet  mittels  ber  Safe^ 
bn  3urück  3um  Rüdienmark  (3U  einer  auf  ber  entgegengefefeten  Seite  liegenben 
(Begenb  bes  Dorbert}orns),  unb  überträgt  bie  u)illkürlid)e  Bewegungsanregung  burd} 
it}re  (EnbDer3iueigung  be  auf  ebenbiefelbe  (5anglien3elle  bg,  3U  welcher  aud}  ber 
kür3ere  IDeg  bes  Refleybogens  führte.  Fjier  beginnt  bann  bas  periphere  Bewegungs= 
neuron,  beffen  (Enborgan  ber  Rtuskel  M ift. 

Der  gan3e  lefetbefdjriebene  IDeg  ift  alfo  ber  ber  beraubten  (Empfinbung  unb  ber 
roillkürltd) en  Rtuskeltätigkeit.  Beim  Refleybogen  ift  er  ausgefdjaltet,  fo  bafe  I}ier  bie 
für  biefe  £eitung  unb  für  biefe  (Tätigkeiten  erforberlidje  Reaktions3eit  in  XDegfall 
kommt.  Dat}er  löft  fid}  bie  Refleybewegung  aud}  fd}neller  aus  als  eine  willkürliche. 

Ulan  unterfd}eibet:  a)  (Einfad}e  Refleye,  bei  benen  es  fid}  um  Sufammew 
3iet}ung  nur  eines  IRuskels  auf  beftimmten  Sinuesrei3  hanbelt.  Beifpiel:  Bei  ftarkem 
£id}trei3  (Set}en  in  ein  £id}t,  in  bie  Sonne)  oerengert  fid}  unwillkürlich  bie  Pupille 
burd}  3ufammen3iet}ung  bes  Sdjliefemuskels  ber  Regenbogenhaut  bes  Ruges.  - 
Kommt  ein  (Begenftanb  bem  Rüge  nat}e,  fo  roirb  unroillkürlid}  bie  Rugenlibfpalte 
burd}  3ufammcn3ief}ung  bes  Kreismuskels  bes  Ruges  augenblicklich  gejd}loffen. 

b)  Rusgebreitete,  roohlgeorbnete  Refleye.  Bei  biefen  Refleybewegungen, 
roe!d}e  meift  ben  (Iharakter  bes  Sweckmäfeigen  an  fid}  tragen,  löft  ein  äufeerer  Rei3 
eine  roohlgeorbnete  umfangreiche  Bewegung  3al}Ireid}er  IRuskeln  aus.  hierhin  gehört: 
bie  oont  $d)lunbkopfe  ab  felbfttätig  ohne  IDillenseinflufe  fid}  uolkpehenbe  Sd}ling= 
beroegung;  bie  Bred}beroegung;  bas  3ur  (Entfernung  eines  Jrembkörpers  (Sd}leim  ufto.) 
aus  ben  £uftroegen  bienenbe  tauften;  bas  Riefen  ufto.  Reflektorifd}  erfolgen  ferner 
aud}:  bie  Rbfouberung  bes  IRunbfpeid}els  beim  Kauen;  bie  Derengerung  unb  (Er= 
Weiterung  ber  l^autblutgefäfte  fowie  bie  Sd}weifeabfonberung  bei  Kälte=  ober  R)ärme= 
empfinbung;  bas  £ad}en  bei  Kitteln  ber  I)aut  u.  a.  Das  £ad}en,  bas  IDeinen,  bie 
Schamröte  unb  ähnliche  Refleyoorgänge  finb  Beifpiele  bafür,  bafe  aud}  beftimmte 
Dorftellungen,  (Bemütsbewegungen  u.  bergl.  Refleybewegungen  auslöjen  können. 

IDie  aus  ben  genannten  Beifpielen  erhellt,  finb  es  fowol}l  willkürliche  wie  un= 
willkürlid}e  IRuskeln,  welche  bei  Refleyerregung  fid}  3ufammen3iehen  können.  IDährenb 
aber  bei  ben  unwillkürlichen  glatten  IRuskeln  unfer  IDille  keinerlei  (Einfluß  auf  ben 
Refleyuorgang  befit3t,  kann  hiafid}tlid}  ber  oon  willkürlichen  IRuskeln  ausgeführten 
Refleybewegungen  unfer  IDille  bis  3U  einem  gewiffen  (Brabe  bie  Refleybemegung 
hemmen  unb  unterbrücken.  Ruf  bie  Derengerung  ber  Pupille  ha*  un(er 
keinerlei  (Einfluß.  Dagegen  kann  man,  wenn  ein  (Begenftanb  gegen  bas  Rüge  geführt 
wirb,  burd}  IDiUensanftrengung  bas  Rüge  offen  galten  unb  ben  reflektorifd}en  £ib= 
fd}lufe  oerhinbern.  So  kann  man  aud}  einen  fjuftenartfall,  fo  kann  man  ben  Ries= 
akt  bei  Kifeelgefiif}l  in  ber  Rafe,  fo  kann  man  bas  £ad}en  bei  Kifeeln  ber  §aut  unter 
ber  Rd}jelt}öhle  eine  Seitlang  unterbrücken  ober  Derbeifeen,  hält  aber  ber  Rei3  in 
ber  Kefele  (3.  B.  burd}  Derfd}lucken) , hält  ber  Ki^el  in  ber  Rafe,  hält  bas  Kifeeln 
ber  haut  unb  bergleid}en  länger  an,  fo  fiegt  bie  Refleyerregung  über  ben  hemmenben 
IDillen  unb  bie  (Entlabung  bes  Refleyuorganges  erfolgt  nur  um  fo  gewaltfamer  unb 
eyplofionsartig  (Rusplafeen). 


230.  Hutomatifcfee  (Erregungen.  - § 231.  Ejalbautomatifcfee  Belegungen.  407 


Hu cfe  burcfe  Regung  eines  anberen  ©efüfelsneroen  oermag  man  ^utoetlen  öteD0^|JgISi 
Reflejbetoegung  3U  unterbrücken , 3.  B.  burd)  ftarkes  Reiben  an  ber  Rafe  ben  3um  nemen. 
Riefen  füferenben  Kittel,  burd)  Beifeen  auf  bie  3unge  ben  £ad)rei3.  - 3n  äfenlicfeer 
R)  ei  je  unterbrächen  ftarke  Regungen  oon  ©efüfelsneroen  nid)t  nur  bie  Reflex,  fonbern 
aud)  bie  toillkür  ticfeen  Beroeg ungen.  $0  wirkt  3. B.  feeftiger  £eibfd)mer3  gerabe3u 
läfemenb , mad)t  unfähig  311m  ©efeen  unb  311  fcmftigen  Belegungen,  wirkt  „über= 
mannenb". 


§ 230.  Uutomatijd)C  Erregungen. 


flutomatiiebe 

Erregungen. 


töäferenb  jeber  Reflejoorgang  ftnnfälltg  fid)  auf  einen  beftimmten  Rei3,  auf  bie 
(Erregung  eines  ©efüfelsneroen  fein  fid)  auslöft,  roerben  anbere  (Erregungen  auf  bie 
Rtuskeln  fefeeinbar  ofene  äufecre  Deranlaffutig,  rein  felbfttätig  ober  automatifefe 
übertragen.  (Es  gibt  3toeierlei  Hrten  fotd)er  (Erregungen. 

1.  Sie  können  bauern be  fein  unb  ofene  Unterbred)ung  fortbeftefeen.  E^ierfeer 
gefeört  bie  ftets  oorfeanbene  leiefete  Spannung  ber  gefamten  RTuskulatur  bes  roaefeen 
tätigen  Rtenfcfeen,  ber  „©onus"  ber  Rtuskeln.  Rur  tiefer  Sd)Iaf  feebt  biefe  Spannung 
auf  unb  „löjt  bie  ©lieber".  Diefert  3uftanb  ftetiger  oom  Sentralneroenfpftem, 
unb  3toar  oom  Rückenmark  felbfttätig  ausgefeenber  (Erregung  nennen  roir  tonifefee 
Hutomatie. 

2.  Die  (Erregungen  finb  unterbroefeene  unb  oeranlaffen  in  ftetem  rfeptfemijefeen  Rfwtbmitöe 
U)ed)fel  Betoegung  unb  ©rfd)Iaffung:  rfeptfemifefee  Hutomatie.  HIs  folcfee  felbft=  flutomatle- 
tätig  rfeptfemifefe  erfolgenbe  Betoegungen  feaben  roir  ben  E)er3fcfelag  unb  bie  Htmung 
kennen  gelernt  unb  gefefeen,  roelcfeen  Beeinfluffungen  ber  rfeptfemijd)e  ©ang  biefer 
felbfttätigen,  unausgefetjt  im  R)ad)en  roie  im  $d)laf  bas  gan3e  £eben  feinburefe  er= 
folgenben  Bewegungen  ausgefefet  ift. 


§ 231.  J>albautomatifd}c  Beugungen. 

Betoegungen. 

(Eine  ein3elne  Beroegung,  felbft  oerroickelter  Hrt,  roirb,  roenn  oft  in  berfelben 
IDeife  ausgefüfert,  ber  koorbinierenben  R)illenstätigkeit  immer  mefer  geläufig.  3fer 
(Erinnerungsbilb  ift  in  ben  Sentralorganen  aufberoafert,  unb  fo  bebarf  es  bei  einer 
IDieberfeolung  folcfeer  Beroegung  keiner  miifefamen  Koorbinationstätigkeit  mefer,  fonbern 
fie  erfolgt  bei  leiefetem  R)illensanftofe  faft  oon  felbft,  fie  ift,  roie  früfeer  bargetan, 
„meefeanifiert".  Safelreicfee  3unäcfeft  roillkiirlicfee  Betoegungen  bes  HUtagslebens  er= 
folgen  fo  fcfeliefelicfe  med)anifd).  R)er  geroofent  ift,  ftets  einen  Stodi  ober  Sd)irnt  bei 
feinen  Husgängen  311  tragen,  greift  beim  Derlaffen  eines  Kaufes  aud)  gau3  med)anijd) 
nad)  biefem  Begleitftiidi;  roer  nur  gelegentlicfe  einmal  bei  Regenroetter  einen  Sd)irm 
mitnimmt,  bebarf  beim  Husgefeen  bann  ftets  eines  befonberen  ©rimterungsaktes  — 
unb  läfet  bafeer  ben  Scfeirnt  feäufig  ftefeen.  — R)er  feine  tDofenung  oeränbert  feat, 
roirb  in  ber  erften  Seit,  roenn  er  über  irgenb  einen  fernliegenbett  ©egenftanb  nad)= 
benkenb  braufeen  bafeinfd)lenbert,  fid)  unoermerkt  auf  bem  IDege  3111*  früfeeren  R)ofenung 
finben.  ©an3e  Beroegungsreifeen  können  berart  311  med)ani(d)  ausgefiiferten  roerben 
unb  oerlieren  ben  ©fearakter  reiner  R)illkürfeanblungen. 

Dor  allem  aber  med)artifieren  fiefe  Ieid)t  unb  werben  3U  fealbautomatifd)en 
Betoegungen  folcfee  Beroegungsfornten,  bie  enttoeber  ber  tonifd)en  ober  ber  rfeptfe= 
mifefeen  Hutomatie  entfpred)en. 

1.  Der  tonifefeen  Hutomatie  entfprid)t  befonbers  bie  fealbautomatifd)  erfolgenbe, 
b.  fe.  faft  felbfttätige  ©leicfegeroid)tserfeaItung  burefe  bauernbe  Htuskelfpannung.  crt^aitung. 
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VIII.  Das  Reroenfqftem. 


Die  (Erhaltung  bes  (Bleid)gewid)ts,  für  welche  große  RTuskelgruppen  in  Rnfprud)  ge= 
nommen  werben,  i(t  fcßwierig  unb  mül)jam  bei  nod]  ungewohnten  Haltungen  unb 
bei  Derjd]iebungen  bes  Sd]werpunktes,  wäl)renb  fie  bem  koorbinierenben  IDillen  gar 
nid)t  mehr  3um  Bewußtjein  kommt,  b.  I).  I}aIbautomatijd)  getoorben  ift  bei  alltäg* 
lid)en  gewohnten  Bewegungsformen.  Unb  bod)  muß  aud)  bei  biefen  bie  Koorbination 
ber  bas  (BIeid)geroid)t  erhaltenben  BTuskeln  erft  mühfam  erlernt  werben.  IDie  um 
ficßer  ift  bas  Kinb  bei  feinen  erften  üerfud)en  3U  ftet}en;  roie  oft  pur3elt  es  t)in, 
toenn  es  3uerft  bas  (Beßen  erlernt,  unb  jpäterßin  bas  £aufen  unb  Springen!  3e 
geläufiger  aber  biefe  Belegungen  roerben,  um  fo  mel)r  oerbinbet  fid)  bie  (Bleid)ge= 
roid)tsert)altung  felbfttätig  mit  ihnen. 

f-  Y L 

automatifd)e  U)irb  ber  Körper  fd]nell  über  eine  ftark  gekrümmte  £inie  - 3.  B.  Kreislinie, 
ölr6©!?"!«  Spirale  ober  Heile  fold)er  - bewegt,  fo  fud)t  bie  Zentrifugalkraft  ben  beroegten 
getoiditsiage. Körper  aus  biefer  £inie  in  ber  Richtung  ber  Hangente  nad)  außen  I)inaus3ufd)leubern. 

Um  bem  entgegensuwirken,  roirb  bie  Sd)werlinie  bes  Körpers  gegen  bas  Zentrum 
bes  3U  paffierenben  Kreisbogens  I)in  geneigt,  unb  3war  um  fo  ftärker,  je  kleiner  ber 
burd)eilte  Kreisbogen  unb  je  fd)neller  bie  5ortben)egung  ift.  IDir  feßen  biefe  Ueigung 
ber  £ängsad)fe  bes  Körpers  bei  Pferb  roie  Kunftreiter  im  Zirkus,  beim  Bogenfat)ren 
ber  Hisläufer,  beim  Kuroenfaßren  bes'  Kabfat)rers,  beim  Kreis=,  Sd)längel=  ober 
$d)neckenlauf  bes  Hurners.  Das  nötige  RTaß  ber  Körperneigung  bei  folcßen  Be= 

roegungen,  burd)  (Erfahrung  unb  Übung  erft  geroonncn,  roirb  fcßließlid)  in  3utreffenber 
IDeije  gan3  felbfttätig  bem  (Srab  ber  Beroegung  unb  ber  Krümmung  bes  3U  burcß= 
meffenben  EDeges  angepaßt,  oßne  baß  fid]  ber  Sd)littfd)ut)fal)rer,  ber  Kabler  ober  ber 
£äufer  jebesmal  über  bie  roirkfamen  Kräfte  Ked)enfd)aft  ab3ulegen  braucht  unb  mit 
bewußtem  IDillensakt  feine  Haltung  für  jeben  IKoment  entfprecßenb  einrid]tet. 

So  ool^ießt  fid]  bie  Koorbination  ber  ®leid)geroid)tsert)altung  felbfttätig  nid)t 
nur  für  beftimmte  gerool]nte  Stellungen  ober  für  gerablinige  gleichmäßige  Be= 
roegungen,  jonbern  aud]  für  mand]erlei  häufiger  geübte  Rnberungen  ber  (Bleicßge= 
wicßtslage,  wooon  bie  Ueigung  bes  Körpers  beim  Durd]meffen  oon  Kreisbogen  nur 
ein  Beifpiel  Ml  bet.  — 

Die  Reroe^entren  ber  Koorbination  für  bie  (Bleicßgewicßtserhaltung  befinben 
fid]  im  Kleim  unb  RTittelßirn. 

2.  U)id]tiger  als  bie  ßalbautomatifcße  (Bleicßgewicßtserhaltung  finb  für  bas 
Hebiet  ber  £eibesiibungen  biejenigen  ßalbautomatifcßen  Bewegungen,  roeld]e  in 
roegungen.  vegeImäßigem  Rhythmus  erfolgenb,  ber  rhqtßmifchen  Rutomatie  entjpred]en. 

hierhin  gehören  bie  oerfcßiebenen  Sd]neUigkeits=  unb  Dauerberoegungen.  3n  erfter 
£inie  ift  es  bas  (Behen,  roeld]es  fo  3U  einer  halbautomatifd),  nad]  geringftem 
EDillensanftoß  faft  oon  felbft  erfolgenben  Beroegung  roirb.  Da  ber  Hang  alltäglich 
ausgeführt  wir b,  fo  bewahrt  bas  Rückenmark  ein  fidleres  Hrimterungsbilb  baoort 
mit  allen  feinen  Befonberheiten  unb  löft  bie  (Bel]bewegungen  aus  ohne  3nanfprud)= 
nähme  ber  koorbinierenben  IDillenstätigkeit.  Rid]t  jebe  Rrt  oon  (Bang,  fonbern  ben 
Der£ol)nte" gewohnten ^ M (Bang,  unb  3war  wirb  biefer  jowohl  nad]  Rrt  bes  Rhythmus,  wie  ber 
Schnelligkeit,  wie  bes  Kraftmaßes  ftets  in  berfelben  IDeije  felbfttätig  reprobU3iert  - 
wenn  nid]t  mittels  bejonberer  fortgefeßter  IDillensakte  ber  gewohnte  (Bang  3eitweilige 
Rbänberungen  erfährt,  langjamer  ober  fd]neller,  ausholenber  ober  kur3fd)rittiger  ujw. 
erfolgt.  3e  nad]  (Er3iehung  unb  Hharakter  ift  einem  jeben  RIenfd]en  eine  bejonbere 
(Bangart  als  bie  gewohnte  eigentümlich,  bilbet  einen  be3eicßnenben  Heil  bes  gan3en 
IDefens  eines  irtenfcßen.  Bei  bem  einen  unruhig  ßaftenb,  beim  anberen  läffig  bequem, 
halb  in  felbftbewußter,  ftraffer,  ßerausforbernber  Haltung,  halb  mit  fd]laffen,  fcßwäcß* 
lid]en,  fd]iebenben  Bewegungen,  mit  f)in=  unb  Verwiegen  bes  Rumpfes  ufw. 


§ 231.  f)aIbautomatifd)e  Belegungen. 
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(Benau  jo  wie  ber  (Bang  mit  allen  (einen  Bejonöerfjeiten  3U  einer  faft  auto= 
matijd]  erfolgenben  Bewegung  wirb,  oerhält  es  fid)  aud)  mit  anberen  Sd)nelligkeits= 
Bewegungen.  $0  mit  bem  £aüf,  joweit  er  lebiglid)  eine  fd)nellere  Sorm  ber  $ort= 
Bewegung  barjtellt  (Dauerlauf)  unb  nid)t  311m  anftrengenben  Sd)nell=  ober  EDettlauf 
wirb.  (EBenfo  gewöhnt  jid)  ber  Kuberer  eine  gan3  Beftimmte  Hrt  bes  Hub  er  ns  mit 
(tets  gleichem  3eit=  wie  Kraftmaß  unb  gleid)er  Sorm  ber  Bewegung  an  unb  fiif)rt 
bieje  halBautomatijd)  aus,  jolange  nid)t  Bejonbere  Hnforberungen  an  Schnelligkeit,  Be= 
jonbere  Strom*  ober  tDinbüert)äItnijje  eine  anbere  Hrt  ber  KuberarBeit  als  bie  gewohnte 
oerlangen.  Hhnlid)  oerl)ält  es  jid)  weiterhin  mit  bem  Habfahren,  Bei  welchem 
eBenfalls  eine  gewiffe  Schnelligkeit  unb  Sorm  als  bie  gewohnte  jid)  für  jeben  heraus* 
Bilbet  unb  faft  med)anijd)  wirb.  (Es  oerhält  jid)  enblid)  aud)  jo  mit  bem  Schwimmen. 

Hll  bicferi  halBautomatijd)  geworbenen  Bewegungsformen  ift  gemeinjam:  1.  baß 
jie  in  regelmäßigem  Rhythmus  erfolgen;  2.  baß  (ie  keine  ftarke  Hnftrengung  Bebingen, 
jonbern  auf  große  RtuskelgeBiete  oerteilte  HrBeit  erforbern,  bie  nur  aUmählid)  3U 
hohen  HrBeitsjummen  heranwäd)ft. 

Da  bieje  Bewegungsformen  mid)tige  SeiBesiiBungen  barftellen,  Bei  welchen  es 
auf  ooUkommene  Fjaltung,  auf  Schönheit  unb  Kraft  ber  Bewegung,  auf  Sd)neUigkeit 
unb  £eiftungsfäl)igkeit  ankommt,  jo  ijt  es  notwertbig,  ihre  (Eingewöhnung  in  ooll* 
kommenfter  Hrt  unb  IDeije  3U  Bewerkjtelligen.  Utifer  Rückenmark  üBt  keine  gqm* 
na(tijd)e  Kritik:  wirb  eine  Bewegung  immerzu  mit  benfelBen  Sehlern  unb  Ruooll* 
kommenheiten  ausgefül)rt,  jo  wirb  eben  bieje  mangelhafte  Husfiihrung  geläufig  unb 
halBautomatijd).  Solche  eingewöhnten  med)anijd)  (tets  wieberkehrenben  IRängel  3U 
Bejeitigen,  bas  (Bejamte  ber  Bewegung  in  neuer,  oerBejjerter  Sorm  bem  Rückenmark 
als  (ErinnerungsBilb  eirguprägen,  wirb  immer  (d)wieriger.  R)irb  bagegen  Bei  ber 
erjten  (Einübung  (tets  jtreng  auf  Befte  Sorm  gehalten,  (0  ergibt  jid)  eine  immer3u 
gleich  gute  Husfüt)rung  (ein  guter  „Stil")  jd)Iießlid)  oon  felbft  unb  Bleibt  als  an* 
er3ogener  bauernber  (Bewinn. 

So  werben  3.  B.  Bei  ber  Huf3ud)t  oon  Rennpferben  3uoörberft  gan3  leid)te 
3ungen  als  Reiter  oerwenbet,  bamit  bas  Pferb  unter  möglid)ft  geringer  £aft  jid) 
Bequem  unb  jpielenb  eine  jd)nelljte  (Bangart  angewöhne,  löenn  bieje  bann  fcßließ* 
lid)  3ur  gewohnten  (Bangart  geworben  ijt,  (tetig  in  gleichem  Stil  ha^automatijd) 
erfolgt,  bann  wirb  aud)  bie  Belaftung  burd)  einen  jd)wereren  erwad) jenen  Reiter 
bie  erworbene  gute  Bewegungsform  nid)t  mehr  änbern  unb  Beeinträchtigen.  Sie 
Bleibt  bem  (Eiere  bauernb  eigentümlich. 

Hm  leid)tejten  gejd)ieht  eine  gute  (Eingewöhnung  Bei  nod)  ungekannten  Be= 
wegungsarten,  wie  3.  B.  Rubern,  Ra b fahren,  Sd) wimmen.  HBer  gerabe  barum 
kommt  jooiel  barauf  an,  baß  ber  erfte  Unterrid)t  in  jold)en  Übungen  oon  tüchtigen 
£el)rern  erteilt  werbe,  welche  oon  oornherein  unb  unbebingt  auf  gute  S°rm  ha^en 
unb  nid)t  jid)  einbüben,  baß  immer  wieberkeßrenbe  Seh^er  jd)ließlid)  Bei  Befferer 
Übung  oon  jelbft  oerjd)wänben. 

IDas  bas  (Bel)en  Betrifft,  jo  hat  rnan  beim  Sd)üler  oielfad)  mit  längjt  jd)on 
oorhanbenen  jd)led)ten  (Bewohnheiten,  mit  läjjiger  Haltung,  jd)lottrigen  gekrümmten 
Knien,  ungleich  langen  Schritten,  (Einwärtsjet3en  eines  SU6CS  unö  bergleid)en  311 
tun.  Soll  in  jold)en  Sällen  bie  gewohnte  (Bangart  umgebilbet  unb  berart  oerbeffert 
werben,  baß  gute  jtraffe  F>altung,  weites  Husfd)reiten  unb  munteres  Seitmaß  aud) 
für  ben  gewohnten  (Bang  als  bauernber  (Erwerb  oerbleiben,  jo  Bebarf  es  einer 
kräftigen  Schulung  in  (Bel)=  unb  IRarjd)üBungen. 

t)eroorragenbes  leiftet  in  biejer  f)infid)t  bie  militärijd)e  Klar jd)er3iehung 
in  unjerem  Dolksheere.  Der  „gebiente"  RTatm  ift  meijt  nod)  jahrelang  nad)  feiner 
Dienft3eit  an  feiner  Haltung  unb  (Bangart  kenntlid). 


(Eingetoöl)= 
nung  f)alb= 
automatt* 
jd)er 

Beroegungs* 

formen. 


Umbilöung 
öer  gerooI)n= 
ten  (Bangart. 
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VIII.  Das  Keroenfpftem. 


oonTS  , Stagen  mir  uns  nun,  roeldjen  bejonberen  Dorteil  bie  Dauer»  unb  Scßnelligkeits» 

i)aibautomas übun9en  “ öenn  fwb  es,  u>eld)c  3U  t)aIbautomati[d)en  roerben  - ßinficßtlicß 

tifdien  Be/ ber  Her oertar beit  bieten,  (o  ift  bies  ber,  baß  bie  Keroenarbeit  auf  ein  gan3  ge» 
toegungen.  ringes  in  aß  3urüdtgefüßrt  toirb,  baf3  namentlid)  bie  Hrbeit  bes  to  illengeben  ben  Zentral» 
organs,  bes  ©eßirns,  fo  gut  roie  ausgefcßaltet  bleibt  unb  baß  infoigebeffen  bie  (Er» 
mübbarkeit  bei  ßalbautomatifcßen  Beroegungen  roeit  geringer  ift  als  bei  rein  roiUkür= 
Iid)ert  Belegungen,  non  benen  ßier  namentlid)  bie  Rufmerkfamkeits»,  bie  ©efcßicklicß» 
keits=  unb  Kraftübungen  3um  Dergleid)  ftel)en. 

©reifen  roir  nod)  einmal  auf  bie  rein  automatifcßen  Beroegungen  bes  £7  e r 3 = 
f d) I a g s unb  ber  Rtmuitg  3urück.  Beibe  finb  gekenn3eicf)net  einmal  burd)  ißren 
rßptßmifcßen  ©ang  unb  bes  roeiteren  burd)  einen  jo  roeit  gemäßigten  Kraft» 
umfang,  baß  läßmenbe  (Ermübung,  roie  fie  nacß  jeber  Kraftanftrengung  eines  tltuskels 
jonft  ftattßat,  ausgejd)loffen  ift.  Dabei  barf  aber  ber  fjintoeis  nicßt  feßlen,  baß  bie 
£eiftungsfäßigkeit  bes  f)er3muskels  unb  ber  Rtemmuskeln  ßinficßtlicß  ber  geleifteten 
Rrbeitsfummen  bie  £eiftungsfäßigkeit  ber  roillkürlid)  beroegten  Skelettmuskeln  roeit 
überfteigt.  Die  Htuskelarbeit  beim  fjer3jd)lag  unb  bei  ber  Rtmung  unterliegt  in  roeit 
geringerem  ITIaße  ben  ©efeßen  ber  (Ermübung  oorneßmlicß  barum,  roeil  fie  fid) 
oßne  bie  Rnteilnaßme  ber  l e i d) t ermübbaren  IDillens3entren  oolßpeßt. 

(Ein  großer  ©eil  biejer  bejonberen  Derßältniffe  überträgt  fid)  aud)  auf  bie 
ßalbautomatifcßen  Beroegungsarten,  roelcße  gleichfalls  in  rßptßmifd)  gleicßbleiben» 
bem  ©ange  erfolgen  unb  keine  f>öd)jtleiftungen  ber  beteiligten  IKuskeln  erforbern. 
Sie  erfolgen  auf  leicßte  XDiUensanregung  oom  ©eßirn  aus,  roerben  aber  roeiterßin 
nid)t  burd)  ©rregungen  jeitens  ber  töillens3entren  im  ©eßirn,  fonbern  ber  faft 
automatijd)  arbeitenben  Heroe^entren  bes  Kückenmarks,  bes  ITtittel»  unb  Kleinßirns 
unterhalten.  Daraus  erklärt  fid)  bann  aud)  3um  ©eil  — bie  5°rberung  bes 
Blutkreislaufs  unb  bie  fcßnellere  hinroegbeförberung  läßmenber  ©rmübungsftoffe  ift 
friißer  bereits  geroürbigt  — , baß  bie  Summe  mecßanifcßer  Kraftleiftung  bei  einer 
Sdptelligkeits»  ober  Dauerberoegung  eine  um  bas  oielfacße  ßößere  roerben  kann  als 
bies  bei  rein  toillkürlicßen  Kraft»  unb  ©efd)icklicßkeitsberoegungen  ber  5QU  ift-  ©s 
ift  alfo  roefentlicße  ©igenfcßaft  ber  Scßnelligkeits»  ober  Dauerberoegungen,  baß  fie  ben 
benkbar  geringften  Rufroanb  an  IDillens»  unb  Keroenkraft  im  Derßältnis 
311  iß  rer  med)anifcßen  £eiftung  beanfprucßen.  Sie  roirken  für  bas  nerDenfr)ftem 
(Eri)oienöe  unb  itisbefonbere  für  bas  ©eßirn  erßolenb.  IDäßrenb  bes  IDanberns  3.  B.  kann  id) 
Task®e9t}irmmicß  mit  meinen  ©enoffen  ungeftört  unterßalten,  kann  bie  ©inbrücke  ber  umgebenben 
Katur  ooll  unb  gart3  auf  mein  ©emiit  eimoirken  laffen.  ©leicßen  ©enuß  bietet  bas 
Hubern,  unb  3um  ©eil  — auf  guter  ebener  Baßn  — aud)  bas  Kabfaßren.  Das  ift 
roicßtig  namentlid)  für  folcße,  roeld)e  nad)  anftrengenber  geiftiger  ©ätigkeit  £eibesiibung 
3ur  ©ntlaftung  bes  ©eßirns  treiben  toollen.  Der  ©eleßrte  fud)t  inftinktmäßig  feine  ©r= 
ßolung  im  Spa3iergang,  bie  3ugenb  uad)  ben  Sd)ulfturtben  im  ungebunbenen  ©ummein. 
nottoenöig=  RUerbings  kann  unter  Umftänben  bei  ben  ßalbautomatifcßen  $d)nelligkeits=  unb 
rer* muiens=  Dauerberoegungen  aud)  bas  ©intreten  befonberer  IDillenstätigkeit  fid)  notroenbig 
bel^aibaut^ macßen  unb  bie  erßolenbe  ©inroirkung  auf  bas  ©eßirn  meßr  ober  roeniger  beein» 
matnd}enBe=träcßtigen.  $0  erßolenb  ber  ©ang  über  gute  IDege,  fo  ermiibenb  unb  bie  froße 
tpegungen.  u)an^erj^mmung  perberbenb  roirkt  bei  längerer  IDanberung  ein  anßaltenb  fd)Ied)ter, 
fteiniger,  ober  oon  3aßlreicßen  IDafferlad)en  unb  fumpfigen  Stellen  unterbrochener 
IDeg.  ©r  nimmt  bie  Rufmerkfamkeit  ftets  in  Rnfprucß  unb  lenkt  oon  beßaglid)em 
Haturgenuß  ab.  Die  Kotroenbigkeit,  halb  ßier,  halb  bort  ben  piaß  am  Boben 
3U  fucßen,  roo  ber  5U6  ficßer  ßingefeßt  roerben  kann,  halb  längere,  halb  kü^ere 
Schritte  311  macßen,  benimmt  ber  ©angberoegung  ißren  erßolenben  ßalbautomatifd)en 
©ßarakter.  Daßer  (teilt  ficß  in  folcßem  $alle  utel  fd)neller  aud)  KTübigkeit  ein. 


§ 232.  (Takt  unb  Hutomatie. 
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Hid)!  immer  wirb  bie  3ugefellung  anßaltenber  Hufmerkjamkett  auf  Öen  töeg 
3U  eiuer  Sd)nelligkeitsbewegung  jo  übel  empfunben.  Der  (Belehrte,  roe!d)er  [ein 
ganjes  Denken  einer  größeren  widrigen  Hrbeit  wibmet,  roirb  au d)  beim  erßolenben 
$pa3iergang  gar  3U  leidet  uerfüßrt,  jein  (Beßirn  weiter  mit  bert  3U  löjenbert  Hufgabett 
3u  bejdfäf tigert  unb  firtbet  baßer  braußen  nidßt  bie  gewiinfcßte  (Entlaftung.  $0  befteigt 
benrt  ber  eine  ober  ber  attbere  irt  folcßem  Salle  bas  Hab,  welcßes  ißn  gerabe3n  3wingt, 
bie  (Bebattken  ab3nlenken  unb  auf  bie  Befcßaffertßeit  bes  IDeges,  auf  begegnenbe 
RTenfcßen  uttb  5u^rrDer^e  ufw.  in  einem  fort  3U  ad)ten. 

(Ebenfo  beanjprud)en  Scßnelligkeits=  unb  Dauerberoegung  battn  kraftgebenbe 
IDillenstätigkeit,  wenn  fie  bis  3ur  fjöcßftleiftung  gefteigert  werben  (ollen. 

(Bilt  es,  eine  beftimmte  Strecke  in  möglicßft  kur3er  Seit,  ober  umgekehrt  in  be= 
ftimmter  Seit  eine  möglicßft  große  Stredre  3urüdt3ulegen,  3.  B.  beim  IDettlauf,  UOetU 
ruberrt,  XDettrabeln  unb  bergleüßen,  [0  muß  ba3tt  eine  äßnlicße  IDillensenergie  auf* 
geboten  werben,  wie  3U  Ijöcßftleiftungen  in  Kraftübungen. 

5ertter  ermübet  bei  Dauerübungen  — Dauermarjd),  Dauerlauf,  Dauerrubern 
ujw.  — , aud)  wenn  fie  in  gemäßigtem  3eitmaß  oor  fid)  geßett,  burcß  Überbauer 
fcßließlicß  bie  HTuskulatur.  Die  ermübete  IHuskulatur  wirb  fcßwerer  erregbar,  es 
reichen  bie  Rei3e  ber  ßalbautomatifcß  arbeitenben  Zentren  rticßt  meßr  ßin,  um  bie 
Bewegung  im  (Bange  31t  ßaltett.  Darum  bebarf  es  batttt  ftärkerer  bis  anftrengenber 
IDillenstätigkeit,  um  ber  allgemeinen  (Ermübung  l^err  311  bleiben  unb  bie  Bewegung, 
bie  [elbjt  immer  fcßwerfälliger,  fcßleppenber  unb  läfjiger  wirb,  nod)  fort3ufeßen. 


§ 232.  Saht  unö  automatic.  5akt  uni> 

flutomatie. 

IDie  wir  (aßen,  werben  jolcße  Bewegungsformen,  welcße  in  beftimtnter  rßptß= 
mijcßer  in  beftimmtem  (Takte  fid)  ool^ießen,  am  eßeften  ßalbautomatijcß,  unter 

geringftem  Hnteil  bewußter  IDillensgebung.  Dies  Derßältnis  wirb  nun  nod)  gefteigert, 
wenn  gleid)3eitige  äußere  Sinneseinbrücke,  in  genau  bemjelbett  (Taktmaße 
erfolgenb,  bie  Bewegung  begleiten.  Dies  gilt  jcßort  non  (Beficßtseinbrücken  — ficßtbares 
üaktfcßlagen  — , r>or  allem  aber  oort  (Beßörseinbrücken.  £autes  taktmäßiges  Säßlett, 
taktmäßiges  Huffcßlagen  auf  einen  (Eifenftab,  £iebcrklattg,  ber  Sd)all  ber  RTarfcß= 
tritte  reißen  fd)on  unwiükürlicß  eine  marfcßierenbe  Hbteilung  31t  gleicßem  taktmäßigen 
Scßritt  unb  (Tritt  ßin.  Hod)  meßr  ift  bies  aber  ber  5a^  bei  einer  in  fcßarfem 
Rßptßtnus  erfolgenben  RTufik  unb  lautem  (Trommelfcßlag. . Solcße  rßptßmifcße  Scßalb 
einbrücke  oerftärken  in  außerorberttlid)em  (Brabe  bie  Hutomatie  ber  Bewegungen,  ja 
regen  unmittelbar  ba3u  an,  tnäcßtiger  als  ber  IDillen.  (Eine  ermübete  (Truppe,  bei 
ber  jeber  (Eitt3elne  nur  mit  IDillettsanftrengung  im  (Bleicßtakt  311  ntarfcßiereu  oermag, 
gewinnt  fofort  wieber  feften  Sdjritt  unb  (Tritt,  wirb  wieber  neu  belebt,  wenn  bie 
RTufik  eine  RTarfcßweife  erklingen  läßt,  unb  3war  wieb  ber  RTarfcßtritt  um  fo  fefter, 
je  fcßärfer  bie  gleicßmäßigett  rßptßmifcßert  CEaktfd)läge  markiert  werben.  £eßtere 
wirken  gerabe3u  als  Bewegungsanrei3e,  weld)e  bie  willkiirlicßett  (Erregungen  ausfcßalten 
unb  erfeßen. 

Dies  tritt  oor  allem  beim  d a rt 3 e ßeroor,  b.  ß.  bei  einem  in  ftets  gleicßer  Be=  ^"3- 

wegungsfolge  fid)  üoltyeßenben  (Eatt3e,  wie  es  nufere  Ruttbtätt3e  fittb.  Fjier  tritt  bie 
(Entäußerung  bes  tDillens,  bie  fjerrfcßaft  ber  taktgebenben  RTufik  am  fittuf äUigftert  itt 
bie  (Erjcßeinung.  IDie  im  E)albtraum  uolßpeßen  fid)  bie  eingelernten  Bewegungen 
bes  Runbtan3es  med)anifcß  3U  bert  Klängen  ber  RTufik.  3n  ber  (Entäußerung  unb 
(Einfd)läferung  bes  tDillens , in  ber  Eingebung  an  bie  bewegungsweckettben  £Eakt= 
klänge  ber  IRufik,  kur3  in  bem  raufd)äßnlid)ett  Suftanb,  in  bett  ber  Runbtan3  uerfeßt, 


412 
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<Ihavaktei> 
tärt3e  unö 
Reigen. 


Ri)gti)mijd)e 

(Besaitung 

körperlicher 

flvbeh. 


Rhythmus 
bei  £eibes= 
Übungen. 


liegt  6er  Hnret3  bes  Gattes  auf  6as  Heroenfpftem.  Dabet  hat  ber  dan3,  als  ed>te 
Sd)nelligkeitsübung,  aud)  bie  entfpredjenbenlDirkungen  auf  benRtemgang  unb  namentlich 
auf  ben  Iper3jchlag.  £eiber  kommen  biefe  gefunbheitlid)en  Dorteile  bei  ber  entfet^Iichen 
£uft,  bie  meift  auf  £an3böben  t)errfd^t,  bei  bem  (Benuft  alkot)olifd)er  (Betränke  in  ben 
dan3paufen  unb  bei  ber  Rtmung  unb  Kreislauf  bet)inbernben  feften  Schnürung  ber 
roeiblid)en  3ugenb  jo  gut  mie  gar  nid)t  3ur  (Bettung. 

Rnbers  oerl)äIt  fid)  bie  IDirkung  ber  IKufik  bei  kunftreid)eren  df)arakter  = 
tän3en  unb  Ke i gen.  t}ier  ift  oon  einer  eigentlichen  Rutomatie  toenig  met)r  Hebe: 
bie  IKufik  mit  ihren  Rt)t)tl)men  roirkt  t)ier  3toar  als  belebenbes  mittel f gibt  ben 
Belegungen  Gleichmaß,  (Befälligkeit  unb  Runbung,  aber  fdjaltet  nid)t  bie  tDiUens* 
gebung  aus.  Daher  fehlt  fold)en  kunftreidjeren  dän3en  mit  mannigfachen  Ge= 
(dritten,  bie  ftete  Rufmerkfamkeit  erforbern,  jene  beraufd)enbe  IDirkung,  jenes  Selbft= 
oergeffen,  roetd)es  ben  einfachen  Kunbtän3en  eigen  ift.  Diefer  mangelnbe  Reroenrer} 
mirb  bat)er  kunftreidjere  dt)araktertän3e  ober  £ieberreigen  niemals  befähigen,  bie 
Kunbtän3e  allgemein  311  erfet^en,  fo  gered)tfertigt  bie  rein  äfttjetifdjen  Bebenken  gegen 
le^tere  aud]  fein  mögen. 

Dafo  bie  3nnet)altung  einer  beftimmten  (Eaktfolge  bei  fd)toererer  kör  per* 
Iid]er  Rrbeit  in  Derbittbung  mit  bem  (Bel]öreinbrudt  rl]ptt]mifd)en  (Bleid]klangs  bie 
(Ermübbarkeit  ftark  l)erabfe^t,  bie  Rrbeit  alfo  leid]t  mad)t,  ift  eine  drbmeist)eit  ber 
lKen[d)en  oon  Ur3eit  an.  Don  3al]lreid)en  Dölkern  kennen  mir  uralte  Strophen  unb 
£iebd]en,  beren  IDeifen  mit  ftark  ausgeprägter  unb  betonter  daktfolge  bie  Rrbeit  im 
l^aufe  unb  in  ber  IDerkftatt  begleiten  unb  erleid]tern  follten.  Kad)  bem  (Takt  fold]er 
£iebd)en  mürbe  bas  (Betreibe  mit  ber  f)anbmül)Ie  gemahlen,  mürbe  ber  5lQChs  9e= 
rafft  unb  gebrochen,  flog  bas  XDeberfd)iffd)en,  mürbe  bie  IDäfd)e  geklopft  ufm. 
K.  Biid]er  (Rrbeit  unb  Kt]ptt]mus)  l ]at  3at)lreid)e  Rrbeitslieber  berart  gefammelt. 
3n  ausgefprod]enem  Rl]t]tl]mus  dämmert  ber  $d]mieb,  ber  $d)loffer,  ber  Klempner, 
ber  Kegler,  klopft  ber  Scf)ufter,  fägt,  t)obelt  unb  raspelt  ber  difd)ler.  (Ban3e  drom= 
melmärfd]e  oollführen  bie  $ieifd}erburfd)en  auf  bem  Hackbrett,  bie  Küfer  beim  £)äm= 
mern  ber  5a6re^feni  3U  faft  me!obifd]er  daktfolge  oereint  fid]  ber  Klang  ber  Drefd)= 
flegel  beim  Drefd]en. 

$0  lag  es  met]r  mie  nal]e,  bie  (Erleichterung,  meld]e  Rf)ptl)mus  unb  dakt  ber 
millengebertben  Keroenarbeit  bringen,  aud]  für  bas  (Bebiet  ber  £eibesübungen  nu^bar 
3U  mad]enf  unb  felbft  fold)e  Übungen,  meld]e  an  fid]  eine  rf)t)tf)mifd)e  $olqt  nid]t 
bebingen,  taktmäfgg  ausführen  3U  taffen.  Kel]men  mir  3.  B.  eine  (Bruppe  oon  $rei= 
Übungen.  Der  Befel]lenbe  h at  es  in  ber  f)anb,  burd]  bie  Rrt  bes  Befehls  eine  ge= 
eignete  Bemegung  ber  (Bruppe,  3.  B.  einen  Rusfall  mit  Dorftofjen  bes  Rrnts,  bem 
dharakter  biefer  oorftofoenben  angreifenben  Bemegung  gemäfj,  kur3,  fd]neibig  mit  „Ruck 
unb  3uck"  oornehmen  3U  taffen,  dine  anbere  Bemegung  ber  (Bruppe,  3.  B.  eine 
tiefe  Kniebeuge,  mirb  ihren  Übungs3toeck  als  (BIeid]gemid)tsübung  erft  bann  red]t 
mähren,  menn  fie  in  tabellofer  Haltung  bes  Rumpfes  langfam  ausgeführt  mirb.  Der 
Übungserfolg  ber  5reiiibungen  mie  aud]  ber  (Berätübungen  beruht  311m  großen  deil 
barin,  baft  eine  jebe  Bemegung  ihrem  dharakter  gemäfe  halb  in  kraftooll  fd]nellen= 
ber,  halb  in  jd]mungl]aft  ausholenber,  halb  in  gleichmäßig  langfamer  5°rm  aus= 
geführt  mirb.  (Bleid]mof)l  läßt  man  nicht  nur  $reiiibungen  oerjd]iebenfter  Rrt  im 
rt)t)thmifd)en  (Bleichtakt  ausführen,  fonbern  aud]  (Berätübungen  (beim  (Bemeinturnen), 
ja  es  ift  uns  fogar  Geräteturnen  nad]  bem  dakt  ber  IKufik  empfohlen  morben! 
Diefe  rl)t)thmifd]e  Rusführung  oerfd]iebenartiger  Bemegungen  nimmt  oielen  oon  ihnen 
gerabe3U  ihren  dharakter.  Sie  ha^  aber  ein  anberes  3ur  5°^9e-  XDät)renb  bei 
reiner  Befehlsausführung  bie  Bemegung  aud]  eine  rein  millkürlid]e  ift,  gibt  bie 
taktmäßige  Rusführung  ber  Bemegung  einen  mehr  ober  meniger  ausgefprodjenen 
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ßalbautomattfcßen  dßarakter.  Die  Bewegung  wirb  3war  gleichmäßiger,  abgerunbeter 
erfolgen,  aber  au cß  kraftlofer  unb  unbeftimmter,  fie  roirb  meßr  medjanifcß,  auto= 
matenßaft.  ITTag  nun  aud]  folcße  Rusfüßrung  bas  (Bemeinturnen  in  $rei=  unb  (Berät= 
Übungen,  oorausgefeßt  baß  es  fid]  um  leidste  geläufige  Bewegungen  ßanbelt,  meßr 
er ß ölen b geftalten,  ba  es  burd)  ben  taktgebenben  Rßptßmus  bie  kraftgebenbe 
tDillensanregung  meßr  ober  weniger  erfeßt,  im  Übermaß  betrieben,  wirkt  folcße 
(Bqmnaftik  gerabeju  entmannenb  unb  entneroenb.  Die  koorbinierenbe  U)illens= 
tätigkeit  ebenjowoßl  3U  feften,  kur3en,  wie  3U  langfamen  ebenmäßigen  Bewegungen 
3U  er3ießen,  bem  Körper  Sd]nellkraft  ebenfogut  wie  rußiges  (BIeid)maß  in  [einen 
Bewegungen  311  oerleißen,  ift  ein  widriges  Siel  er3ießerifd]er  £eibesübung.  Dies 
• Siel  wirb  aber  uid)t  erreicht , wenn  bas  daktturnen  3U  großen  Umfang  gewinnt. 
Scßon  bie  vielerlei  taktmäßigen  Scßrittarten,  Uad]ftellgang,  Kiebißgang,  Scßottijcß* 
ßüpfen,  (Baloppßiipfen  ufw.  ßaben  nur  feßr  mäßigen  Übungswert.  3nbes  [ie  wirken 
erßolenb  auf  bas  Ueroenfpftem  unb  mögen  in  befd]eibenem  Tllaße  namentlich 
Rtäbcßenturnen  ißre  Hnwenbung  finben.  tDie  einfd]läfernb  aber  wirkt  — namentlich 
im  Rtäbcßenturnen  wud)ert  bieje  Unfitte  — bas  ewige  dakt3äßlen  bei  ben  unb 

jelb[t  bei  ben  (Berätiibungen!  Das  ß dßt  bod]  bie  Kinber  nur  willenlos  machen  unb 
3U  (Blieberpuppen  e^ießen;  bas  ßeißt  bie  (Turnübungen  [eben  dßarakters  entkleiben. 
Die  digen[cßaft  unferes  Ueroenfpftems,  taktmäßige  Bewegungen  unter  Rusfcßaltung 
ber  willkürlid)en  IDillensßebung  311  ßalbautomatifd)en  3U  macßen,  3U  mecßanifieren, 
iuacße  man  fid)  ba  unb  mit  Red)t  311  Buße,  wo  es  [icß  um  ißrem  U)e[en  nach  takt= 
mäßige  Bewegungen  ßanbelt.  ITTan  3wänge  aber  nid)t  bie  Bewegungen,  welcße  ben 
koorbinierenbert  IDillen  üben  (ollen,  in  taktmäßige  Jolgen,  benn  fie  werben  jonft 
ißres  ureigenen  Übungs3weckes  entkleibet. 

Soll  aber  eine  5°l9e  üon  Bewegungen  im  Rßptßmus  ausgeübt  werben,  [0 
oergeffe  man  nicßt,  baß  ber  (Bleid]takt  nur  eine  ein3elne-,  unb  3war  bie  einfacßfte 
$orm  oon  Rßptßmus  ift.  Dielmeßr  muß  man  bann  jebesmal  biejenige  rßptßmifcße 
5oIge  fucßen,  weld)e  ber  3U  iibenben  Bewegungsfolge  gemäß  ben  dßarakter  ber 
Bewegungen,  aus  benen  fie  3ufammengefeßt  ift,  aud]  wirklich  cmpaßt.  Die  ein3elnen 
Rbfcßnitte  ber  (Bliebmaßen  (Unterarm,  Unterfcßenkel)  werbe  id)  fd]neller  bewegen 
als  bas  gan3e  (Blieb;  bas  gan3e  (Blieb  (Rrm,  Bein)  fd]neller  als  ben  Rumpf.  Bei 
Rumpfübungen  werben  auf  ber  Fjöße  ber  Bewegung  galten  eintreten  müffen,  um 
bie  Übung  mirkfam  3U  geftalten. 

Ueßmen  wir  als  Beifpiel  etwa  folgenbe  Bewegungsgruppe: 

1.  Rrme  beugen; 

2.  Rrme  r>orßod]ßeben; 

3.  Rumpf  oorwärts  beugen; 

4.  Rumpf  aufricßten; 

5.  Rrme  beugen; 

6.  Rrme  abwärtsftredwn. 

Diefe  Übung  würbe  bann  in  bem  beliebten  (Bleid)takt  einfach  folgenbes  rßptß= 
mijdje  Bilb  ergeben: 

W W W W W 

1!  2!  3!  4!  5!  6! 

Die  Rumpfübung  wirb  burd]  jolcßen  (BIeid]takt  einfad]  unwirkjam  gemad]t. 
Der  rid] tigere  Rßptßmus  wäre: 

w ^ - v_y  viy 

1!  2!  3....!  4 ! 5!  6! 


®Ieid)takt 

unö 

Rf}t)U)mus. 
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Dabet  bedeutet  bas  ^alte3etd}ert  ein  fun^es  Beharren  in  ber  Kumpffenk= 
halte.  Der  erfte  Rbfdjnitt  biefes  rhptf}mifd}en  Bewegungsbilbes  oerbinbet  fid}  mit 
einer  Hus  atmung,  ber  3weite  mit  einer  © i n atmung. 

Huf  biefe  Meife  ift  für  jebe  5reiitbungsfoIge  ja  aud}  für  ©emeinübungen  am 
(Berät  eine  beftimmte  rhpthmifdje  Rusfüfjrung  möglid)  unb  antoenbbar.  Sie  muj 
aber  jebesmal  mit  richtigem  (Befühl  unb  turnerifd)em  Uerftanb  t)erausgefunben  werben. 
3e  ttad)bem  toirb  fie  fid}  red)t  mannigfad)  unb  31t  kunftoollen  (Bebilben  gestalten, 
aud}  bem  Ht}i}tt}mus  kur3er  muftkalifd}er  fernen  anpaffen  taffen.  Ment  aber  fotd}es 
rt}ptt}mifd}es  unb  mufikalifd}es  (Befüt}t  rtid}t  gegeben  ift,  ber  bleibe  bod}  am  beften 
babei,  nur  mit  jebesmaligem  Hennen  ber  Bewegungen  3U  befehlen.  5ür  jüngere 
$d}üler  ift  bas  unbebingt  bas  fid}erfte,  fdjon  weit  es  it}r  ©ebädjtnis  nid}t  in  Rn= 
fprud}  nimmt. 


öfstmffic\T4  § 235.  Grimtoung  t>e$  ©djirns  nadj  gcijtigcr  Hrbcit. 

nad)  geistiger 

Rrbeu.  ©eiftige  Hrbeit  ift  ftets  begleitet  non  ert}öl}tert  Stoffwed)feloorgängen  im  (Bet}irn. 

©Ieid}wie  bei  ber  Muskelarbeit  fd}tie^lid}  als  ©nbprobukte  bes  Stoffmed}feIs  ©r= 
mübungsftoffe  im  Muskel  auftreten,  welche  ben  Muskel  ermüben  machen  unb  tät}men, 
fo  finb  es  aud}  nad}  ©et}irnarbeit  im  ©el}irn  fid}  anfammelnbe  (Ermübungsftoffe, 
wetd}e  geiftige  (Ermübung  oeranlaffen.  ©eiftige  (Ermübung  tut  fid}  kunb  3urtäd}ft 
in  einer  Sd}wäd}ung  bes  Rufmerkfamkeitsoermögens.  H)ät}renb  wir  3.  B. 
beim  Hnt}ören  eines  wiffenfd}afttid}en  üortrages,  ober  beim  £efen  eines  Bud}es,  bas 
unfere  Denktätigkeit  ftark  in  Hnfprud)  nimmt,  3uerft  mit  großem  3ntereffe  unb  oollem 
Derftänbnis  folgen  können,  wirb  es  uns  bei  langer  Dauer  bes  3ut}öreus  ober  bes 
nadjbenkenben  £efens  fd}on  fd}wieriger  3U  folgen  unb  3U  begreifen.  Schließlich  er= 
tappen  wir  uns  immer  met}r  babei,  baß  bie  uns  burd}  bas  ©t}r  ober  bas  Rüge 
3ugetragenen  Rusfüßrungen  nid}t  metjr  burd}  bie  Denktätigkeit  in  ooller  Sd}ärfe  er= 
faßt  werben,  ad}ttos  oorübergteiten,  baß  ©ebanken  anberer  Rrt,  3ufältige  kleine 
Dorkommniffe  in  unferer  Umgebung  bie  Rufmerkfamkeit  ablenken.  Mir  „oerlieren 
ben  5aben".  Hur  mit  Ruftrengung  oermögen  wir  unfere  Rufmerkfamkeit  wieber 
gefpannt  auf  ben  uns  befd}äftigenben  ©egenftanb  311  rid}ten,  fd}ließlid}  erlahmt  unfere 
Denktätigkeit:  bas  t}irn  wirb  ermiibet,  bebarf  ber  (Erholung. 

Solche  (Erholung  bietet  fdjon  bie  Befd}äftigung  mit  einem  anberen  ©egenftanb, 
bie  Rblenkung  ber  Rufmerkfamkeit  auf  ein  anberes  ©ebiet  bes  Denkens.  (Es  ift 
bamit  wie  mit  bem  ©unter,  ber  nad}  anftrengenber,  ausfcßließlid}  ben  Rrm  ermü= 
benber  Übung  bod}  oollkomtnen  frifd}  ift  311  Springübungen. 

Geiftige  Rnbers,  wenn  längere,  über  oiete  Stunbcn  fortgefeßte  geiftige  Rnftrengung 

(Eiidjopfung.  ^u  erfd}öpfenber  geiftiger  Rllgemeinermübung  führt.  $otd}e  mad}t  aud} 

unfähig,  auf  einem  anberen  geiftigen  ©ebiet  nod}  mit  (Erfolg  tätig  3U  fein.  Sie 
äußert  fid}  oieImet}r  in  Unluft  31t  jeber  Betätigung,  rei3barer  Sd}wäd}e,  £aunen= 
Saftigkeit,  3umeilen  aud}  in  Kopfweh,  Sd}winbelgefiit)l  unb  Herzklopfen. 

Ocrjdjicöcne  3nbes  befleißen  in  be3ug  auf  bie  (Ermübbarkeit  bes  ©etjirns  bei  ben  oerfd}iebetten 
fätjigketh  Menfd}en  gart3  außerorbent!id}e  Derfd)iebenheiten.  Dor  allem  mad}en  Übung  unb 
©emol}nf}ei~t  bas  ©el}irn  ungemein  leiftungsfähiger  unb  wiberftanbskräftig  gegen  (Er= 
miibung.  Der  ©eletjrte  oermag  ©ag  für  ©ag  oiele  Stunben  fein  Denken  auf  einen 
©egenftanb  allein  3U  richten  unb  geiftig  3U  fdjaffen;  ber  fromme  £anbmann  oernimmt 
mit  Rnbad}t  ben  Rnfang  ber  Sonntagsprebigt  - um  halb  unwiberftel}Iid}em  Sd)laf 
3U  oerfallen.  ©enau  fo  wie  ein  wenig  geübter  Muskel  halb  bei  ungewohnter 
©ötigkeit  erlahmt,  toäfjrenb  ein  wohltränierter  Muskel  3U  langen  Dauerarbeiten 
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§ 234.  IDechfeltnirkung  3n)ifcf)en  geistiger  unö  körperlicher  (Ermübung. 


gejd)idrt  ift.  Huri  fpred)en  aber  bet  geiftiger  (Tätigkeit  nod)  eine  Htenge  oon  be= 
gleitenben  Umftänben  halb  als  erleid)ternb,  halb  als  erfd)toerenb  mit:  drnäf)rungs= 

3uftanb,  Husgeruf)tfein  bes  (Befyirns  nad)  erquickenbem  $d)Iafe  ober  Unaufgelegtfyeit 
nad)  fd)led)t  ^erbrachter  Uad)t,  (Semütsfttmmung , anfeuernbe  ober  nieberfd)Iagenbe 
dinbrücke  ujro.  ufro.  (Es  ift  bal)er  unmöglich,  für  bie  geiftige  £eiftungsfäl)igkeit  unb 
bie  geiftige  (Ermübung  irgenbroetd)e  allgemein  gültige  (5efid)tspunkte  3U  getoinnen. 

Die  geiftige  Hrbeit  bei  bett  oerfd)iebenen  lTIenfd)en  ift  nad)  ihrer  Hrt  unb  ihrem 
Umfang  31t  toenig  oergleid)bar.  ... 

Hnbers  ba,  roo  nod)  einigermaßen  gleichartig  geiftige  (Entroickelung  oorhanben  Arbeit 9bei 
unb  gleiche  geiftige  Hrbeit  311  oerrid)ten  ift:  nämlich  im  früheren  Schulalter.  l)ier  hf£n. 
hat  man  in  ber  (lat  feft3uftellen  oermod)t,  in  toeld)er  Seit  burd)fd)nittlid)  bei  geiftiger 
Hrbeit  fid)  drmübungserfd)einungen  geigen  unb  in  meld)em  (Brabe  fie  3iinehmen.  Die 
geiftige  (Ermübung  bei  $d)ulkinberit  hat  ftd)  f°  xn  ®eftalt  einer  Kuroe  beftimmen 
laffen.  Die  geiftige  Hrbeitsfäl)igkeit  oon  $d)ülern  nimmt  in  ber  erften  Hälfte  einer 

$d)ulftunbe  31t,  um  oon  ba  ab  ftetig  3U  finken.  ®b  man  bie  Hrbeitsgefd)roinbigkeit 
beim  Hbbierert  (Kraepelin),  bie  Häufigkeit  oott  5eh^ern  beim  Hed)nen  (Burgerftein) 
ober  beim  Uieberfd)reiben  oon  Diktaten  (Hoepfner)  ober  bie  Prüfung  bes  d>ebäd)t= 
niffes  3um  Ulaßftab  nahm,  immer  3eigt  fid)  nad)  einer  geroiffen  Seit  bas  Huftreten 
3unel)menber  (Ermitbungserfcheinungen. 

Diefe  Unterfudjungen  finb  roid)tig  einmal  3iir  Beftimmung  ber  nußbringenbften 
Dauer  ber  $d)ulftunbe  unb  fobann  3ur  (Ermittelung  ber  nötigen  (Erl)oIungs3eit  nad) 
einer  $d)ulftunbe. 

IDas  3unäd)ft  bie  Dauer  ber  $d)ulftunbe  — ober  fagen  roir  bie  £ektions=  £e&tions= 
bauer  betrifft,  fo  ift  es  namentlich  bei  Kinbern  oor  beginnenber  (Entroickelung,  aljo  öaucr- 
oom  7.  bis  13.  £ebensjal)r,  fd)on  nid)t  mehr  möglich,  gleichmäßige  Hufmerkjamkeit 
eine  oolle  Stunbe,  60  ITIinuten  lang,  3U  erzielen.  Häufigere  kürzere  £ektionen  förbern 
mehr  als  längere  unb  roeniger  häufigere.  ITIan  hat  beshalb  bie  (Einführung  oon 
fogen.  Kur3ftunben  oon  40  — 45  ITIinuten  in  ben  $d)ulen  geforbert,  roeil  man  ba= 
burd)  bie  $d)ulkinber  geiftig  frifdjer  erhält  unb  roeit  beffere  (Ergebniffe  im  Unterrichte 
er3ielt.  Uad)  jeber  fold)en  Stunbe  foll  bann  eine  Paufe  oon  minbeftens  10  ITIinuten 
folgen. 

Da  in  ben  beiben  erften  $d)ulftunben  bie  geiftige  £eiftungsfäl)igkeit  am  größten, 
fo  finb  in  biefe  biejenigen  Unterricßtsgegenftänbe  3U  oerlegen,  roeld)e  bie  größten 
(Ermübungsroerte  haben,  bas  finb  Ked)nen  ober  ITIathematik  unb  frembe  Sprachen. 
HUerbings  ift  nid)t  nur  ber  £el)rgegenftanb  an  fid),  fonbern  aud)  bie  Hrt  feiner  Be= 
hanblung  burd)  bie  £ehrer  oon  großem  (Einfluß  auf  bie  geiftige  (Ermübbarkeit  ber 
Scßüler. 


§ 234.  tDedpelroirfumg  3roijd)cn  geiftiger  unö  ftörpcrlidjcr 

(Ermüöung. 


lOedpel- 
tDtrlmng  ,piu= 
fcfyen  geiftiger 
unö  leiblicfjet' 
(Ermiiöung. 


(Es  galt  bis  oor  kurzem  in  roeiten  Kreifen  als  ein  feftfteßenber  Saß,  baß  nad) 
geiftiger  Hnftrengung  kräftige  £eibesübung  befonbers  geboten  fei,  ba  fie  erßolenb 
toirke  unb  bas  blutüberfüllte  (Bel)irn  entlafte.  $0  fd)rieb  3.  B.  ber  TTIünd)ener 
dhirurg  Profeffor  oon  Uußbaum  im  3af)re  1889:  „(Turnt  ber  Denker,  toeld)er  ben 
gan3en  dag  fein  (Bel)irn  anftrengte  unb  blutreid)  mad)te,  fo  toerben  bie  llluskeln  ooll 
oom  Blute  ftroßen  unb  bas  Blut  roirb  betn  überfüllten  (Bel)irn  entnommen  . . . . " 
Ulan  hat,  roeil  man  bas  durnen  nur  als  eine  drholung  nad)  geiftiger  Hrbeit  be= 
trachtete,  barum  aud)  keinen  Hnftanb  genommen,  bie  durnftunben  im  £el)rplan  mitten 
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VIII.  Das  Rerüenft)ftem. 


(Beijtige  (Er= 
müöung  utiö 
Fjautemp= 
finölicfykeit. 


3tt)ijcf)en  bie  anbcren  Unterrid)tsftunben  3U  fefcen,  ja  unmittelbar  einer  Reihe  non 
£el)rftunben  folgen  laffen. 

Die  Dertjältnifje  liegen  aber  burd)aus  nid)t  jo  einfad)  als  man  früher  annafjm. 
(Beiftige  Hrbeit,  TRuskelarbeit  unb  Sinnesempfinbung  finb  burd)aus  keine  Kreife,  bie 
nebeneinanber  beftefjen  unb  fid)  kaum  berühren,  im  (Segenteil,  bieje  Kreife  überfdjneiben 
jid);  ftarke  geiftige  Hrbeit  ermübet  nid)t  nur  bas  (Bet)irn,  fonbern  fefct  aud)  erl)eblid) 
bie  Sämigkeit  3U  tx)illküriid)er  IRuskelarbeit  t)er ab,  — unb  umgekehrt.  (Ebenfo  roirb 
bie  (Empfinbungsfäl)igkeit  ber  t)aut  — anbere  Sinnesempfinbungen  finb  baraufl)in 
nod)  nid)t  unterjud)t  — burd)  geiftige  (Ermübung  abgejd)toäd)i 

Beginnen  mir  mit  legerer  (Er[d)einung.  (Es  mar  oor  allen  (Briesbad),  meld)er 
nad)mies,  bafe  bie  (Eaftempfinbungen  ber  t)aut  mit  bem  (Brab  ber  geiftigen  (Ermübung 
an  5eint)eit  erl)eblid)  einbügenf'bie  „Raumfd)melle"  3unimmt.  (Er  benu^te  3U  biejem 
Had)meis  ben  in  ber  f)eilkunbe  längft  gebräud)Iid)en  Hafte^irkel  ($ig.  362).  (Er 
beftel)t  aus  3mei  an  einem  I)ori3ontalen,  mit  feiner  IRafteinteilung  Derfel)enen  Hrm 
befiublid)en  3irkelfpi^en.  Die  eine  Spitze  ift  feft  an  bem  (Enbe  bes  armes  ange= 
brad)t,  bie  anbere  ift  oerfd)iebbar.  Se^t  man  bie  beiben  in  beftimmter  (Entfernung 


befinblid)eit  Sirkelfpitjen  gleid)3eitig  auf  bie  t)aut,  fo  merben  fie  als  3mei  Spieen 
empfunben.  Hät)ert  man  langfam  bie  bemeglid)e  Spitze  immer  mel)r  ber  unbemeg= 
lid)en,  fo  gelangt  man  fd)lie^lid)  an  einen  Punkt,  mo  bie  beiben  Spieen  nur  als  eine 
empfunben  merben.  Diefer  Punkt  ift  kein  fefter.  IDährenb  3.  B.  beim  (Ermadjfenen 
an  ber  Sungenfpit^e  nod)  beim  Hbftanb  non  1,1  IRillimeter  beutlid)  3mei  Spieen 
gefüllt  merben,  gefd)iel)t  bies  auf  bem  roten  (Teil  ber  £ippen  unb  an  ber  5^n9e^5 
fpi^e  erft  beim  Hbftanb  non  4,5  bis  6 mm,  auf  bem  I^anbrücken  bei  31,5  mm  unb 
auf  ber  t)aut  bes  Rückens  bei  einem  Hbftanb  oon  40  - 60  mm.  Bei  Kinbern  im 
fd)ulpflid)tigen  HIter  finb  übrigens  bie  (Empfinbungen  ber  f}aut  feiner  als  beim  (Er= 
mad)fenen  unb  bie  (Entfernungen  ber  3irkelfpi^en,  meld)e  nod)  eine  Doppelempfinbung 
geben,  kleinere  — namentlid)  bei  ber  oon  (Briesbad)  oerfeinerten  5orm  bes  3nftruments. 

(Briesbad)  mät)lte  311  feinen  Unterfud)ungen  bie  (Befid)tst)aut  über  bem  3ocf)bein. 
(Er  fanb,  baft  an  $d)ultagen  oor  bem  Unterricht  ein  kleinerer  Spi^enabftanb  genügt, 
um  eine  Doppelempfinbung  311  geben,  als  nad)  einer  ober  mehreren  Unterrid)tsftunben. 
Konnte  3.  B.  ein  Sd)üler  nor  Beginn  bes  Unterrichts  bei  einem  Spi^enabftanbe  non 
5 mm  nod)  genau  3mei  Spieen  empfinben,  fo  mar  bies  fd)on  nad)  ber  erften  Unter* 
rid)tsftunbe  erft  bei  10,  15  ober  mehr  IRillimetern  ber  5all.  Hn  jdjulfreien,  ohne 
nennensmerte  geiftige  Hrbeit  nerbradjten  Hagen  maren  berartige  Sd)mankungen  ber 
Haftempfinblid)keit  nid)t  nadjmeisbar.  XDagner  h^t  fobann  an  $d)ütern  bes  neuen 
(Bpmnafiums  in  Darmftabt  Unterfud)ungen  nad)  biefer  IRethobe  angeftellt.  Diefe 
miefen  3unäd)ft  grofoe  inbmibuelle  Derfd)iebenl)eiten  bei  ben  ein3elnen  $d)ülern  in  ber 
Haftempfinbung  auf,  ergaben  aber  ftetig  eine  mit  geiftiger  (Ermübung  mad)fenbe  Hb* 
nähme  ber  (Empfinblid)keit.  IDagner  unterfud)te  mit  biefer  IRethobe  aud)  ben  (Ei n* 
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§ 234.  tDecfyjel Wirkung  3U)ifd)en  geiftiger  unb  leiblicher  (Ermübung. 


fing  ber  Spiel-  unb  (Turnftunben  3toifd)en  bem  Unterricht,  b.  h-  bie  oermutete  ert)olenbe 
IDirkung  biefer  Stunben  unb  kam  babei  311  bem  (Ergebnis:  „Dom  energifd)en  (Berate* 
turnen  barf  man  im  allgemeinen  gar  nid)t,  non  Spielftunben  nur  bebingt  erf)olenben 
(Einfluß  ermarten." 

3ft  biefer  U)eg  ber  Unterjud)ung  für  fid)  allein  aud)  3U  befd)ränkt  unb  bietet, 
toie  namentlid)  Kraepelin  nad)it)ies,  3U  Diele  5ef)lerquellen,  um  ben  (Brab  ber  geiftigen 
(Ermübung  mit  Sid)erf)eit  banad)  311  bemeffen  unb  allgemein  gültige  Solgerungen 
baraus  3U  3iel)en,  jo  finb  bie  geroonnenen  (Tatfad)en,  menn  in  Derbinbung  gebracht 
mit  anberroeitigert  5eftftellungcn,  bod)  immerhin  für  ein  Fjqgiene  bes  Schulunterrichts 
non  geroiffem  U)erte. 

3ebenfalls  ift  als  feftftehenb  3U  erad)ten,  bah  giftige  (Ermübung,  b.  h- 
(Ermübung  bes  (Bel)irns,  aud)  bie  (Empfinbungsneroen  in  Htitleibenfchaft  3ieht  unb  bie 
5einl)eit  ber  (Taftempf  inbung  in  merklicher  IDeife,  entfpred)enb  bem  (Brabe  ber 
fjirnermübung,  abfd)toäd)t. 

(Eine  ähnliche  IDed)felmirkung  beftel)t  3toijd)en  HTuskelanftrengung  unb 
geiftiger  Rnftrengung.  Dielfältige  Beobad)tung  h^t  gelehrt,  bah  anftrengenbe 
UTuskelarbeit  3U  geiftiger  Rrbeit  unluftig  unb  unfähig  mad)t.  Der  Derbraud)  an 
Ueroenenergie,  rnie  er  burd)  anftrengenbe  HTuskeltätigkeit  Beroirkt  mirb,  fomie  bie 
im  Blute  kreifenben  (Ermübungsftoffe  roirken  3roeifellos  ungünftig  auf  bie  ^Untätigkeit 
ein.  Hnbererfeits  miffen  manche  geiftig  ftärker  befd)äftigte  £eute,  bah  eine  5r^h= 
roanberung,  eine  Huberfahrt  ober  eine  Habfahrt  in  Hlorgenfonnenfdjein,  ooraus* 
gefegt,  bah  es  fich  babei  um  eine  geroohnte  unb  nid)t  bis  3U  merklid)en  (Ermübungs* 
er(d)einungen  fortgejehte  £eiftung  l)anbelt , in  rool)ltuenber  IDeije  erfrijd)t  unb 
erregt  unb  bie  Rrbeitsluft  3U  geiftigem  Schaffen  fteigert.  (Es  märe  fidjerlid)  mert* 
ooll,  bie  (Bren3e  beftimmen  3U  können,  bis  3U  roeld)er  £eibesübung  unb  £eibes= 
beroegung  als  förberlid)er  Hei3  auf  bie  geiftige  (Tätigkeit  roirkt,  unb  non  mann  ab 
umgekehrt  letztere  beeinträchtigt  mirb.  Dabei  bürfte  mol)l  keinem  Smeifel  unterliegen, 
bah  bie  gefamte  körperliche  Derfaffung,  Übung  unb  (Bemol)nl)eit  biefe  (Bren3en  oer* 
fdjieben  gestalten  merben.  löas  im  befonberen  bei  (Turn*  unb  Spielftunben,  meld)e 
mitten  3mifd)en  ben  übrigen  Unterrid)tsftunben  liegen,  ben  (Einfluh  bes  (Turnens  unb 
Spielens  auf  bie  Hufmerkfamkeit  unb  £ernfähigkeit  in  ber  unmittelbar  nad)her  foI= 
genben  £ehrftunbe  betrifft,  fo  finb  bie  barüber  gemad)ten  Hngaben  menig  beftimmte 
unb  miberfpred)enbe. 

Um  fo  beffer  finb  mir  unterrichtet  über  bie  Beeinf lujfung  ber  millkür* 
lid)en  ITIuskelbemegungen  burd)  oorausgegangene  geiftige  Rnftrengung. 
XDir  oerbanken  bie  oerfud)smähige  ^eftftellung  ber  h^erher  gehörigen  (Eatfad)en  oor 
allem  bem  bekannten  Phpfiologen  R.  IHoffo  in  (Turin.  (Er  erforfd)te  bie  einfd)lägigen 
Derhältniffe  an  ber  ifolierten  millkürlid)en  (Tätigkeit  eines  umfd)riebenen  kleinen 
IHuskeIbe3irks,  nämlid)  öer  Beugemuskeln  bes  HTittelfingers.  Den  Rpparat,  beffen 
fid)  IHoffo  f)ier3u  bebiente,  nannte  er  „(Ergograph"  6.  h-  Rrbeit$auf3eid)ner.  Die 
Derfud)sanorbnung  ift  babei  fo  ($ig.  363),  bah  burd)  bequemen  SU3,  Umpolfterung 
bes  auf  einen  (Tifd)  geftreckt  aufgelagerten  Rrmes,  Derl)ütung  ber  HTitarbeit  ber  be= 
nad)barten  $inger  burd)  bereu  (Einftecken  in  fefte  hülfen,  nur  ber  HTittelfinger  allein 
fid)  3U  beugen  unb  3U  ftredren  hat.  Unb  3toar  hat  ber  HTittelfinger  an  einer  Sd)nur 
ein  über  eine  Holle  laufenbes  (Bemid)t  ooit  3 — 4 Kilo  (G  5ig*  363)  nad)  bem  (Takte 
eines  HTetronoms  ober  eines  Penbels  auf  unb  nieber  311  3iehen,  folange,  bis  aud) 
bie  äuherfte  IDillensanftrengung  ben  Htuskel  nid)t  mehr  3111*  Rrbeit  311  bringen  oer* 
mag,  b.  h-  bis  ber  Htuskel  iibermübet  ift  unb  oerfagt.  Die  bas  auf*  unb  nieber* 
gehenbe  (Bemid)t  tragenbe  $d)nur  ift  an  ber  Kuppe  bes  arbeitenben  HTittelfingers 

Sdjmiöt,  Unfer  Körper.  27 


(Einfluß 
öer  UTusfeeU 
ermüöung 
auf  öie 
geiftige 
(Tätigkeit. 


(Einfluß 
geiftiger  (Er* 
müöung  auf 
öie  IKusbeU 
arbeit. 


Htoffos 

(Ergograpt} 
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VIII.  Das  tlerüenfqftem. 


mittels  eines  5inQerlings  non  (Bumrni  befeftigt;  bes  weiteren  ftet)t  biefe  Scfynur  in 
üerbinbung  mit  einem  Ieid)tget)enben  Sdjreibfyebel  (S  $ig.  363),  melier  bie  einjelnen 
Hebungen  unb  Senkungen,  aljo  bie  Hrbeit  ber  betreffenben  ITTuskeln,  anfdjaulid) 
auf  einer  runbgefyenben  Sdjreibtrommel  ober  einer  beweglichen  Sdjreibflädje  auf= 
3eid}net.  Die  fo  gewonnenen  Kuroenbilber  laffen  nid)t  nur  mit  einem  Blick  Rrt 


5ig.  363.  Das  (Ergograpf)  oon  fl.  ITTojfo. 


unb  Umfang  ber  geleiteten  Rrbeit  erkennen,  jonbern  geftatten  aud)  bie  genaue 
Beftimmung  ber  getrifteten  Rrbeit  in  ITIeter=KiIogrammen. 

Rls  Derfud)sperfonen  bienten  ITToffo  meift  5a^genoffen,  welche  3U  ben  Derfudjen 
bas  wiffenfdjaftlidje  3ntereffe  unb  bamit  biejenige  U)iUensrid)tung  mitbracfyten,  bie 
üäufd)ungen  möglidjft  ausfd)lief$t.  So  gewonnene  Kurnen  finb  in  5*9-  364  u.  365 
wiebergegeben.  Sie  3eigen,  oon  oerfdpebenen  Derfud)sperfonen  aufgenommen,  einen 


5ig.  364.  $tg.  365. 


befonbereti  Unterfd)ieb.  Itämlid)  in  ber  Kuroe  5*9-  364  fel)en  wir,  wie  bie  3ur 
Rrbeit  angewenbete  Kraft  oon  Rnfang  an  nad)  unb  nad)  geringer  wirb  unb  allmäf)lid} 
finkt,  bis  3ur  üölligen  (£rfd)öpfung,  wät)renb  in  ber  Kurne  5*9-  365  ein  Sinken  ber 
Kraft  auf  geraume  Seit  nur  in  geringem  (Brabe  wat)rnet)mbar  ift,  bis  bann  plötjlid) 


§ 234.  ID  cd)  feltoirkung  3tDtfcßen  geistiger  und  leiblicher  (Ermüdung. 
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(Ermüdungsgefühl  und  (Erfdjlaffung  eintrit,  jo  baß  die  Kuroe  (teil  ab  auf  den  Hulk  £f)arafUeri= 
punkt  ßerabfällt.  Kurnen  non  anderen  Perfonen  3eigten  toieder  andere  (Ermübungs* 
formen.  Das  Reifet  alfo:  die  Art,  roie  roir  müde  werben,  ift  für  jeden  ein  = ^öen^n- 
3 e l rt e n Blenfcßen  etroas  oerfd)ieben,  ja  oielleid)t  cßarakteriftifd)  und  tqpif d).  3Snennmen. 
Denn  toenn  roir  den  gemachten  Derfucß  am  (Ergographen  bei  denfelben  Perfonen 
unter  genau  denfelben  Umftänden  wiederholen,  fo  erhalten  roir  ftets  diejelbe  $oxm 
der  (Ermüdungskuroe.  Allerdings  ändert  fid)  diefe  im  £auf  der  3eit  bei  etwaiger 
Kräfte3unahme  durd)  regelmäßige  Übungen  in  be3ug  auf  die  Häufigkeit  der  Hebungen 
und  Senkungen  und  damit  der  gefamten  Hrbeitsfumme. 


5tg.  366. 


5ig.  367. 


B)ir  konnten  an  diefen  bemerkenswerten  (Ergebniffen  nid)t  ooriibergehen,  ohne ^nrm]Xngs= 
wenigftens  einen  Blick  darauf  geworfen  3U  haben.  B)as  nun  die  Derfucße  betrifft,  &uroe  bes 
welcße  die  Beeinfluffung  des  willkürlichen  Bewegungsapparates  durd)  die  geiftigena^9glutigcr 
Hnftrengung  ermitteln  follten,  fo  (teilte  ITtoffo  deren  3ahlreid)e  unter  den  oerfd)iedenftenRn)trcn9un9- 
Bedingungen  an.  Stets  fand  fid)  das  gleiche  (Ergebnis:  Herabfeßung  der 
£eiftungsf  äßigkeit  des  willkürlichen  Bewegungsapparats  durch  9 e i [t i g e 
Hnftrengung.  (Einige  diefer  Derjud)e  feien  hier  aufgeführt. 

Bei  einem  Profeffor,  einem  kräftigen  Blanne,  wurden  au  3ioei  (Tagen  ßinter= 
einander  £eiftungsproben  mit  dem  (Ergographen  oorgenommeu  und  3war  31er  felbeu 
dagesftunde  — nur  mit  dem  Unterfcßieb,  daß  der  Betreffende  au  dem  einen  (Tage 
oor  dem  Derfucße  keinerlei  anftrengender  (Tätigkeit  fid)  ßingegeben  hatte,  alfo  frifcb 
war,  während  er  an  dem  anderen  (Tage  oor  dem  Derfud)  eine  Dorlefung  ge= 
halten  hatte. 

Das  (Ergebnis  war:  Hm  (Tage  oßne  geiftige  (Ermüdung  30g  Dr.  llt.  3 kg  48  mal 
t)od)  und  leiftete  eine  Hrbeit  oon  insgefamt  7,161  kg  = Bietern,  am  anderen  (Tage 
nad)  der  Dorlefung  30g  er  3 kg  nur  38  mal  l)och  und  leiftete  5,055  kg  = Bieter 
Hrbeit. 

Bad)  einigen  Btonaten  wurden  oon  denselben  Herrn  Derfud)e  oor  und  nad) 
einer  mehrftündigen  geiftig  feßr  anftrengenden  Prüfung  oorgenommeu  mit  nod)  meßr 
ausgefproeßenem  (Ergebnis. 


27* 
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VIII.  Das  Rernenfpftem. 


Direkte 
Regung  6er 
ttTuskeln. 


Urfadjen  6er 
(Ermüöung 
öer  Betoe= 
gungs= 
orgarte. 


Folgerung 
für  öie  Dor- 
nannte  oon 
£eibes= 
Übungen. 


5oIgerungen 
für  öas 
Schulturnen. 


üor  6er  Prüfung  fcßrieb  Dr.  HI.  am  (Ergograpßen: 

3aßl  6er  3ufammen3ießungen =40 

Rrbeit  in  kgRRetern = 6,087. 

Racß  (Erlebigung  non  14  Prüfungen  fcßrieb  er: 

3aßl  6er  3ufammen3ießungen =24 

Rrbeit  in  kg=IRetern ==  2,745. 

Rm  lebten  (Tage  6er  Prüfungsfißungen  fcßrieb  Dr.  HI.  am  (Ergograpßen: 

1.  Dor  6en  Prüfungen  ($ig.  366): 

3aßl  6er  3ufammen3ießungen =43 

Rrbeit  in  kgRTtetern = 5,694. 

2.  Had]  (Erlebigung  non  19  Prüfungen  ($ig.  367): 

3aßl  6er  3ufammen3ießungen =11 

Rrbeit  in  kgRRetern = 1,086 

alfo  bas  DoUkommene  Bilb  oon  IRuskelerfcßöpfung! 

Rud)  menn  6ie  Rrbeit  6er  6en  ITTtttelfinger  beroegenben  ITIuskeln  nicßt  burd} 
6en  IDiUen,  fonbern  burd}  birekte  elektrifcße  Regung  6er  betreffenben  ITIuskeln 
mittels  bes  3nbuktionsftroms  erfolgte,  liefen  fid)  biefelben  (Ermübungserfcßeinungen 
nad)  geiftiger  Rnftrengung  nacßmeifen.  Das  Reifet  alfo:  baß  bie  geiftige  Rrbeit  nid)t 
nur  Deränberungen  in  ben  toillengebenben  Beroegungs3entren  bes  (Beßirns  ßeroorruft, 
fonbern  aud)  bie  IRuskeln  felbft  beeinflußt. 

$ragen  mir  nad}  ben  Urfad}en  biefer  (Ermübung  ber  Bemegungsorgane,  fo  liegt 
Dor  allem  naße,  bie  im  Blute  kreifenbert  (Ermübungsftoffe,  meld}e  fid}  infolge  oon 
ITIuskelarbeit  ebenfo  bilben  mie  infolge  oon  (Beßirnarbeit,  als  bie  mirkfame  Urfad}e 
an3ufel)en.  Des  meiteren  ftellt  ITIoffo  bie  Dermutung  auf,  geftüßt  auf  eine  Reil}e 
pßqfiologifcßer  (Eatfacßen,  baß  bei  ber  geiftigert  Rrbeit  Stoffe  oerbraucßt  merben, 
melcße  fonft  31U’  Krafter3eugung  im  IRuskel  gebient  t }aben  mürben. 

IDie  bem  and}  fei:  bie  (Eatfad}e,  baß  (Beßirnermübung  aud}  bie  Reroen3entren 
ber  miükürlid}en  Bcmegung  erjcßöpft  unb  bie  IRuskeln  fd}mäd}t,  ift  eine  feftftel}enbe. 

Bei  befteßenber  fyrnermübung  anftrengenbe  IRuskel  Übungen  uorneßmen  3U 
laffen,  namentlid}  fo!d}e,  bie  große  Reroenarbeit  oerbraucßert,  mie  $ecßten,  fcßmierige 
(5efcßicklicßkeits=  unb  Rufmerkfamkeitsübungen,  mürbe  bie  (Ermübungserfcßeinungen 
nur  fteigern  unb  nerfcßlimmern.  IDir  mürben  bamit  ber  beftel}enben  (Beßirnam 
ftrengung  nur  eine  neue  Rnftrengung  gleicher  Rrt  nod}  t}in3ufiigen  unb  bas  Reimern 
fpftem  fcßäbigen.  Die  burd}  geiftige  Rrbeit  gefd}mäd}ten  Kräfte  bebiirfen  nielmeßr 
ber  (Erholung  burd}  Ruße  ober  allenfalls  burd}  eine  erßolenbe  $oxm  oon  Bemegung. 
(Eine  folcße  ift  für  ben  (Belehrten  ber  rußige  Spa3iergang,  für  ben  Knaben  unb 
3üngling  bas  Spielen  unb  (Tummeln  in  freier  reiner  £uft. 

5ür  bas  Scß ult urnen  firtb  aber  alle  oorßergeßenben  (Ermittelungen  befonbers 
mid}tig,  ba  fie  3ur  (Entfcßeibung  ber  5ra9e:  auf  roelcße  3eit  follen  Sd}ulturnftunben 
am  beften  gelegt  merben  unb  melcße  Übungsarten  finb  je  nad}  Sage  ber  (Eurnftunben 
im  Scßulftunbenplan  3U  bet)or3ugen,  mefentlid}  beitragen. 

(Es  fteßt  außer  $rage,  baß  eine  (Turnftunbe,  melcße  etma  brei  ober  oier  an= 
geftrengten  Scßulftunben  unmittelbar  folgt,  unter  Umftänben  eine  ftarke  Belaftung  ber 
f}irn=  unb  Reroentätigkeit  barftellt,  aber  keine  (Entlaftung.  5ür  berart  gelegene 
(Eurnftunben  mürben  alfo  biejenigen  Übungsarten  bie  geeigneten  fein,  melcße  3mar 
ein  möglicßft  geringes  IRaß  non  Reroentätigkeit  unb  uon  qualitatiuer  IRuskelleiftung, 
jebocß  ein  ausgiebiges  IRaß  uon  IRuskelbemegung  gemäßren.  Dies  finb  uor  allen 
Dingen  bie  ßalbautomatifd}en  (Tätigkeiten,  mie  IRarfcßieren,  Saufen,  Springen,  fomie 
bie  burcß  Suftgefüßle  erleicßterten  Bemegungen  bes  Spiels.  (Befcßicklidjkeitsübungen 
merben  bagegen,  namentlid}  bei  unbeßolfeneren  Rnfängern,  ftark  belaftert.  (Erft  red}t 
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§ 235.  Die  peripheren  Heroen.  — § 236.  Die  3u>ölf  fyrnneroenpaare. 


gilt  bies  Dort  oermickelteren  Hufmerkfamkeitsübungen  , ferner  Dom  5ecf)ten,  ja  aucß 
dou  fcßmierigeren  Ballfpielen,  melcße  große  (Beiftesgegenmart  unb  Sd)lagfertigkeit 
erforbern. 

Da  mir  aber  im  3ntereffe  bes  (Turnens,  im  3ntereffe  ber  (Er3ießung  ber  Be* 
megungsorgane  burcßaus  nicßt  Der3icßten  mollert  auf  alle  bie  toertoollen  Übungen, 
roeldje  fid)ere  Beßerrfcßung  ber  IHuskulatur,  (BefcßickHcßkeit,  (Bemanbtßeit,  Scßnellig* 
keit,  Scßlagfertigkeit,  (Beiftesgegenmart  erforbern,  jo  ift  es  nötig,  baß  menigftens  ein 
(Teil  ber  (Eurnjeit  für  jebe  $d]ulklaffe  jo  liegt,  baß  bie  $d)iiler  nod)  frifcß  3um 
(Turnen  kommen  unb  baß  roir  ißnen  bann  mit  (Erfolg  unb  oßne  Scßäbigung  alles 
bas  3umuten  können,  roas  fid)  in  ungünftiger  gelegenen  üurnftunben  oerbietet. 

3ur  Seit  ber  Derfeßungsprüfungen  joll  überhaupt  kein  fpftematifcßes,  aucß 
geiftig  anftrengenbes  (Turnen  ftattfinben,  jonbern  es  joll  ber  £eibesberoegung  burd) 
Spiel  unb  kleine  tDanberungen  lebiglid)  ein  ausjpannenber,  erßolenber  (Tßarakter 
oerließen  toerben. 

Die  allerrabikaljte  £öjung,  bie  aud)  neuerbirtgs  in  fteigenbem  (Brabe  toieber 
$ürfprecßer  finbet,  roäre  bie,  baß  ber  geiftige  Unterricht  nur  am  Dormittag  ftattfinbet, 
bie  £eibesübungen  aber  — neben  anberen  ted)nijd)en  Jäcßern,  roie  (Bejang  unb 
3eicßnen  — lebiglid)  in  ben  Uacßmittagsftunben  mit  ausgerußten  frijd)en  Sd)ülern 
Dorgenommen  toerben.  Bei  unjeren  Kiejenjd)ulen  ift  bas  aber  fcßon  barum  nid)t  burcß* 
füßrbar,  toeil  bie  Saß I ber  (Eurnßallen  unb  (Turnpläße  nicßt  ausreid)t.  Hu d)  ßäufen 
fid)  bei  fold)er  Hnorbrtung  bes  (Turnunterrichts  bie  Dispenjationsgejud)e  erfaßrungs* 
gemäß  berart,  baß  nur  ein  kleiner  Brud)teil  ber  Scßiiler  überßaupt  an  ber  tDoßltat 
bes  (Turnens  teilnimmt. 

Don  ben  Heueren  mar  es  befonbers  ber  Dorläufer  ber  ßeutigen  Spielbemegung 
in  Deutjd)lanb,  Rmtsricßter  l^artmicß,  ber  1880  als  bas  3U  erftrebenbe  Siel  ßin* 
jtellte:  „Der  Dormittag  bem  (Beift,  ber  Racßmittag  bem  Körper".  - 


B.  Die  peripheren  Heroen  unö  Sinnesorgane. 

§ 235.  Die  peripheren  Heroen. 

43  Reroenpaare  geßen  3ur  recßten  unb  linken  Körperßälfte  Dom  (Beßirn  unb 
Kückenmark  ab.  Daoon  3äßlen  12  Paare  311  ben  (Beßirn-,  31  Paare  311  ben  Rückern 
marksneroen.  Dieje  Reroenpaare  üer3meigen  fid)  nacß  ißrem  Hustritt  aus  ben 
Sentralorganen  meift  burcß  Teilung  in  immer  feinere  Reroenbünbel  unb  =5afertt,  um 
bann  fd)Iießlid)  entmeber  in  $innes3ellen  als  Sinnes*  ober  (Empfinbungsneroen,  ober 
in  ben  IHuskeltt  als  Bemegungs*  ober  IHuskelrteruen  311  ettben.  Die  Sinnesneroen 
leiten  lebiglid)  (Erregungen  oon  ben  Sinnesorganen  (Haje,  Huge,  (Dßr,  3unge,  äußere 
F>aut ; außerbem  entfpringen  aud)  in  ben  inneren  Körperteilen  (Empfinbungsfafern) 
nacß  bem  Rückenmark  unb  bem  (Beßirn,  unb  erft  ßier  in  ben  Sentralorganen  finbet 
bie  Deutung  ber  Rei3e  ftatt.  $0  ift  es  3.  B.  nid)t  bas  Huge,  ioeld)es  jießt,  jonbern 
bas  Huge  ift  lebiglid)  ein  optifcßer  Hpparat,  in  melcßen  Bilber  ber  Hußcnmelt  ge* 
langen  unb  bie  im  Rugenßintergrunb  liegenbett  3aßllofen  Seßneroenenbigungen  in 
beftimmter  IDeije  erregen.  3m  f)irn  ift  es  aber,  mo  biefe  (Erregungen  gebeutet  unb 
als  Hbbilb  ber  Hußenmelt  empfunben  merben.  Sd)neibet  man  bie  Seßneroen  burd), 
unterbricht  man  bie  £eitung  311m  empfinbenben  3entralorgan,  fo  ift  bas  betreffenbe 


Der  Dor= 
mittag  öem 
(Betft  — ber 
nachmittag 
öem  Körper. 


Die  periphe= 
ren  Heroen. 


f)irn=  unö 
Rücken^ 
marfcs= 
neroen. 
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VIII.  Das  Herüenfpftem. 


Rüge  blinb,  aud)  roenn  es  unverletzt  ift  unb  nad)  wie  vor  £icf)tbilber  auf  [eine 
Iletj^aut  fallen.  - Die  Rluskelnervert  leiten  lebiglid)  Beroegungsre^e  uon  ben  3entral= 
Organen  3U  ben  Rluskeln. 

Hur  eine  Hn^at)!  von  (Bel)irnneroenpaaren  beftel)t  ausfd)liepd)  entroeber  aus 
Sinnes*  ober  aus  Bewegungsnerven.  Rnbere  fyrnnerven  unb  jämtlidje  Rückenmarks* 
nerven  finb  gemifd)te  Heroen,  b.  I).  es  [inb  in  ihnen,  wie  Drähte  bie  in  einem 
Kabel  vereint  finb,  [owol)l  311m  fyrn  l)inleitenbe,  wie  vom  Fjirn  3U  ben  Rluskeln 
hinableitenbe  '5afern  vorl)anben.  Dieje  £eitungen  liegen  in  bem  Hervenbiinbel  oer* 
eint,  ot)ne  fid)  gegenjeitig  311  ftören  ((Befeh  ber  ijolierten  £eitung). 


Die  3tt»ölf 
Fjirnneroens 
paare. 


§ 236.  Die  3tr>ölf  fjirmteroeitpaare. 


Die  vom  (5et)irn  entjpringenben  Heroen  treten  fämtlid)  an  ber  fyrnbafis  aus 
ber  fyrnmaffe  (j.  0.  5*9-  354)  unb  gel)en  burd)  bie  Öffnungen  ber  Sd)äbelf)öf)le 
3unt  öefid)tsteil  bes  Kopfes,  ferner  311m  Kel)Ikopf  unb  ben  bem  Kehlkopf  benachbarten 
Organen.  Das  elfte  fyrnneroenpaar  gel)t  3U  ber  ITTuskulatur  bes  Hackens,  bas 
3el)nte  fyrnnervenpaar  hinab  311  ben  Bruft*  unb  Baud)eingeweiben. 

Die  3wölf  fyrnnervenpaare  finb  folgenbe: 

©erudisnero.  l.  Der  (B e r u d) s n e r v.  (Er  liegt  platt  an  ber  Unterfeite  ber  Stirnlappen 

bes  (Bet}irns.  Sein  oerbicktes  kolbiges  (Enbe  rut)t  ber  t)°n3ontalen  platte  bes  Sieb* 
beins  auf  unb  fenbet  burd)  bie  £öd)er  ber  Siebbeinplatte  3at)lreicf)e  Hervenäfte  I)tnab 
3ur  Hafenhöl)le,  in  beren  Schleimhaut  bie  Riechnerven  in  ben  Ried)3ellen  enben. 

Sefynero.  2.  Der  Sel)nerv.  Der  Sehnerv  tritt  vor  ben  30m  (Brofzhirn  gehenben 

Brückenarmen  aus  ber  (liefe  t)erDor-  Red)ter  unb  linker  Sehnerv  nähern  fid)  fo= 
bann,  verfd)mel3en  miteinanber  unb  bilben,  wieber  auseinanberweid)enb,  eine  xförmige 
5igur:  Die  Sel)neroenkreu3ung.  hierbei  finbet  eine  teilweife  wirklid)e  Kreu3ung 
ber  von  ber  rechten  unb  ber  linken  fjirnfeite  kommenben  Hervenfafern  ftatt,  fo  ba§ 
bie  ber  red)ten  fjirnfeite  entftammenben  Sehnervenfafern  je  bie  red)ten  Hälften  ber 
beiben  Rugäpfel,  bie  ber  linken  b^irnfeite  entftammenben  $afern  bie  nad)  links 
liegenben  halben  (Befid)tsfelber  beiber  Rügen  verforgen. 

Had)  ber  Kreu3ung  treten  rechter  unb  linker  Sehnerv  burd)  bas  Sel)Iod)  in  bie 
Rugenhöhle  unb  gehen  über  in  ben  Rugäpfel,  ber  bem  Sehnerven  wie  bie  5rud)t 
bem  Stiele  auffi^t. 

Das  britte,  vierte  unb  fed)fte  Heroen  paar  [teilen  reine  Bewegungsnerven 
bar,  unb  3war  gehen  biefe  fämtlid)  3U  ben  Rluskeln,  welche  ber  Bewegung  bes 
Rugapfels  unb  bes  oberen  Rugenlibs  bienen, 
fmgetcuter  Das  fünfte  fjirnnervenpaar  ober  ber  breigeteilte  Herv.  Der  brei* 
neru.  geteilte  Herv  ift  ber  ftärkfte  ber  (Behirnnerven.  (Er  tritt  feitlid)  von  ben  Brücken* 
armen  3um  Kleinhirn  hervor  unb  bilbet  nod)  in  ber  $d)äbelhöl)Ie  einen  Hervenknoten, 
von  welchem  aus  bie  brei  Rfte  bes  Heroen,  burd)  Kanäle  bes  knöchernen  $d)äbels 
hinburd)tretenb,  3U  ben  verfd)iebenen  Be3irken  bes  (Befid)tsfd)äbels  gelangen.  Der 
erfte  unb  3weite  Rft  finb  reine  (Empfinbungsneroen,  unb  verforgen  bie  Stirn* 
gegenb,  bie  Rugengegenb,  bie  I)aut  ber  Hafe,  ber  IDangen,  fowie  bie  3äl)ne  bes 
Oberkiefers  mit  (Empfinbungsneroen,  währenb  ber  britte  Rft  ein  gemijd)ter  Herv 
ift,  ber  Bemegungsfafern  3U  allen  Kaumuskeln,  (Empfinbungsneroen  namentlich  3U 
ben  3ähnen  bes  Unterkiefers,  3ur  3unge,  3ur  tD an genfd) leimhaut,  3ur  $d)Iäfengegenb, 
3ur  f)aut  ber  Unterlippe  unb  bes  Kinns  fenbet. 

(Es  finb  3weige  biejes  mit  feinen  De^weigungen  burd)  feinfte  Knod)enkanäId)en 
hinburd)tretenben  unb  aufterorbentlid)  leid)t  verletzbaren  Heroen,  beren  (Empfinblid)keit 


237.  Die  Rückenmarhsrterüen. 
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fid)  burd)  ein  tjeer  non  3al)nfd)mer3en,  Kopffd)mer3en,  (5eficf)tsfd)mer3en,  ITIigräne 
u.  bergt,  bemerkbar  mad)t,  — Sebensäufjerungen,  bie  bem  breigeteitten  Hern  fcf)on 
oft  ben  Huf  eines  befonberen  ptagegeiftes  ber  RTenfd)l)eit  eingebrad)t  traben. 

Das  fiebente  t)irnneroenpaar  ober  ber  (Bejid)tsnero  ift  roieber  ein  reiner ©efirfitsneru. 
Betoegungsnero.  Seine  Der3roeigungen  get)en  nämlicf)  3U  allen  benjenigen  Tftuskeln 
bes  (5efid)ts,  me Id)e  bas  RTienenfpiel  oerurfacfyen  unb  ben  (Bemütsbemegungen  if)ren 
be3eid)nenben  Husbruck  oerleifyen.  Der  (Befid)tsnero  roirb  bafyer  aud)  ber  „mimifdje" 

Rero  genannt.  £ät)mung  bes  (Befid)tsneroen  auf  einer  Seite  fd)afft  eine  be3eid)nenbe 
unb  unoerkennbare  Ungleid)l)eit  ber  beiben  (Befid)tsl)älften,  inbem  auf  ber  gelähmten 
Seite  bas  untere  Rugertlib,  ber  lltunbroinkel,  bie  IDangett  fcfylaff  l)erabf)ängen,  bie 
oom  Hafenfliigel  ausgefyenbe  5a^e  M nerftreidjt  ujro. 

Das  ad)te  t)irnneroenpaar  bilbet  ber  (Befyörnero.  (Ir  tritt  in  ben  inneren  ®ef)örnero. 
(Bef)örkanal  am  ^elfenbeirt  bes  Sd)äbetgrunbs  unb  oerbreitet  fid)  in  ben  im  3nnern 
bes  $elfenbeins  gelegenen  unb  bie  (5et)örsempfiubungen  oermittehtben  teilen  bes 
(Befyörorgans. 

Das  neunte  Paar,  ber  3ung enfd)l  unb  köpf  nero  ober  (Befdjmacksnero  ift  ^funö^opV 
ein  gemijd)ter  Hero.  (Er  fenbet  fomof)l  Betoegungsneroen  3U  ben  ITtuskeln  bes 
$d)lunbkopfs,  als  aud)  (Empfinbungsfafern  311m  Had)en,  3ur  3ungentour3eI  unb  3um  nero.5 
Kel)lbeckel.  Dor  allem  aber  oermitteln  feine  am  3ungengrunb  enbenben  5afern  bie 
(B  e [ d)  m a ck  s e m p f i n b 11  n g . 

Das  3el)nte  t)irnneroenpaar,  ber  l)erum jd)ro eifert be  ober  £ungen  = HXagen= 
nero  befi^t  eine  befonbere  löid)tigkeit  roegen  feiner  Be3iel)ungen  3ur  £ebenstätigkeit 
bes  t)er3ens,  ber  Rtmungs=  unb  Derbauungsorgane.  Durd)  einen  im  fynterfyaupts* 
bein  jeitlid)  bes  großen  t)interl)auptslod)s  gelegenen  Kanal  gelangt  er  in  bie  fjals= 
gegenb,  get)t  oielfacfye  Derbinbungen  mit  anberen  Heroen,  insbefonbere  aud)  mit 
Stoeigen  bes  fpmpatl)ifd)en  Heroengefled)ts  ein,  fd)ickt  Betoegungsneroen  3U  ben 
Hluskeln  bes  Kehlkopfs  unb  roeiterl)in  $afern  3U  ben  £uftröl)ren,  311m  f>er3en,  joroie 
3um  Klagen.  Die  (Empfinbungsfafern  bes  l)erumfd)toeifenben  Heroen  oermitteln  bas 
(5efüt)l  oon  junger,  Dürft  unb  Sättigung,  bas  Rtembebiirfnis,  bas  (Bef iit)l  ber  Be= 
klemmung,  ben  t)uftenki(3el  ufro.  Ruf  ben  f)er3fd)lag  roirkt  ber  £ungen=IKagennero 
regulierenb  ein. 

Durd)trennung  bes  3el)nten  t)irnneroeu  beiberfeits  roirkt  unbebingt  töblid). 

Das  elfte  joroie  bas  3toölfte  fjirnneroenpaar,  letzteres  ber  3ungenbetoegungs  = 
nero,  finb  reine  Betoegungsneroen. 


257.  Die  Kücftenmarftsneroen. 


Rücken* 

marks* 

neroen. 


Dom  Rückenmark  get)eu  31  Paar  Rückenmarksneroen,  nad)  Derlauf  unb  Der= 
teilung  fpmmetrifd)  angeorbnet,  l)eroor.  Had)  ben  Rüdtenmarksgegenben , in  benen 
bieje  Heroen  austreten,  unterfd)eibet  man  folgenbe  Heroenpaare: 

8 t)alsneroen, 

12  Bruftneroen, 

5 £enbenneroeu, 

5 Kreu3beinneroen  unb 
1 Steifobeinnero. 

(Ein  jeber  Rückenmarksnero  entfpringt  aus  ben  Seitenfurd)en  bes  Rückenmarks  ro5u&*öer 
mit  3 to e i H)ur3eln:  einer  oorberen,  nur  aus  Beroegungsf afern  beftel)enb  mar&s* 
(aus  bem  Dorbert)orrt  bes  RIarks  austretenb)  unb  einer  Hinteren,  nur  aus  (Emp  = 
finbungsf afern  beftel)enb  (aus  bem  t)interf)orn  bes  Rückenmarks).  Beibe  !Dur3eln, 
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VIII.  Das  Kerüenfqftem. 


©efledjte  öev 
Kückert= 
marks= 
neroen. 


ooit  benen  Me  Hintere  Me  ftärkere  ift,  befteljen  aus  platten  $aferbünbeln,  welche  fid) 
bereits  int  3wifd)enwirbeIlod),  nad)bem  bie  t)intere  tDm^el  einen  Keroenknoten  ge* 
bilbet,  311  einem  einfachen  runblid)ert  Kerwen,  bem  Hüdtenmarksnernen  nereinen. 
KHe  Küdienmarksnerüen  finb  aljo  gemifd)te  Keroen,  b.  h-  fie  führen  |oroot)I  Bewe* 
gungs*  wie  (Entpfinbungsfafern  nebetteinanber. 

3eber  Kückenmarksnero  3erfäUt  nad)  feinem  Durchtritt  burd)  bas  3wifd)enwirbel= 
lod)  in  einen  nor bereit  uttb  Hinteren  3weig.  Die  Hinteren,  bebeutenb  fd)wäd)eren 
3weige  gehen  3wifd)en  ben  Querfortfäßen  ber  IDirbel  3U  ben  langen  ITIuskeln  ber 
IDirbetfäuIe,  fovoie  3ur  T)aut  bes  Kackens  unb  bes  Kückens. 

Die  uorberen  3weige,  welche  bie  Seitenteile  unb  bie  Dorberwanb  bes  Kumpfes, 
fowie  bie  (Bliebmaßen  mit  Kernen  oerforgen,  bilbert  miteinanber  Kernengeflechte, 
aus  welchen  bann  erft  bie  eigentlichen  Kerwenftämme  herDorgehen,  ^um  großen 
(Teil  neben  ben  Blutgefäßen  nerlaufert.  $0  unterfcßeiben  roir  ein  Kackengefledjt,  ein 
Krmgefled)t,  ein  £ertbengefled)t,  ein  Kreu3beingefled)t.  Da  bas  Kückenmark  in  ber 
iBegertb  bes  erften  £enbenwirbels  fein  (Enbe  finbet,  jo  wirb  ber  Kiickgratskanal,  joroeit 
er  innerhalb  ber  unteren  £enbenwirbel,  bes  Kreii3beins  unb  bes  Steißbeins  liegt,  nur 
nott  ben  nad)  abroärts  ftrebenben  £enben=  unb  Kreu3neiwen  eingenommen,  bie  fym 
mit  ihren  Strängen  ben  fogenannten  Pferbefd)toeif  bilben. 

Diejenigen  Kückenmarksneiwen,  welche  31t  ben  (Bliebtnaßen  gehen,  fittb  weitaus 
bie  ftärkften.  (Es  finb  bies  bie  unteren  ^alsnernen  ober  bas  Hrmgefled)t  für 
bie  Hrme,  bie  £enben  unb  Kreu3beinneroen  für  bie  Beine.  Der  ftärkfte  Kern 
bes  Körpers  ift  ber  bem  Kreu3beingefled)t  entftammenbe  it f t = ober  Sißbeinnero 
(Nervus  ischiadicus),  welcher  aus  ber  (liefe  bes  (Befäßes  oortretenb,  an  ber  hinter* 
feite  bes  Sd)enkels  3ur  Kniekehle  unb  weiter  tynab  bis  3um  5u6e  3teht.  (Es  ift 
biefer  Kern,  roeld)er  bei  bem  als  3fd)ias  bekannten  £eiben  ber  Siß  fel)r  t)eft*Qer 
Sd)mer3en  ift. 


Das 

patfyifcfye 

rternen= 

gefleckt. 


§ 238.  Das  ji)iiipatl)tjd)c  Herüengefled)t. 

Das  ft)mpathifd)e  Keiwengefled)t  ober  bas  oegetatine  Keroenfpftem  befteht  aus 
KerDeu3elIen  unb  Keroenfafern,  toe!d)e  in  allen  (Drganen  bes  Degetatioen  £ebens,  b.  I)- 
in  ben  (Drganen  ber  Derbauung  unb  (Ernährung,  ber  Hbfonberung,  in  ben  (Befd)led)ts= 
Organen,  im  t)er3en  unb  in  ben  Blutgefäßen,  kur3  überall  bort  fid)  Derbreiten,  wo 
unwillkürliche  £ebensoorgänge  ftattfinben  unb  wo  orgartifd)e  ober  glatte  ITIuskeln 
Dorhanben  finb. 

Das  fpmpathifd)e  Keimengeflecht  fteht  allenthalben  in  Derbinbung  mit  ben  bem 
(Bel)irn  unb  Kückenntark  entftammenben  Kernen.  Durd)  biefe  Derbinbungen  kommt 
ber  (Einfluß  namentlich  ref!ektorifd)er  Dorgänge  aud)  auf  bie  glatte  unwillkürliche 
IKuskulatur  3uftanbe  wie  (Befäßerweiterung  unb  (Befäßoerengung  11.  bergt. 

Der  l)auptftrang  bes  jpmpathifd)en  (Beflecktes,  weld)er  aud)  kur3weg  als  ber 
fpmpatl)ifd)e  Kern  be 3eid)net  wirb,  liegt  red)t$  unb  links  non  ber  IDirbetfäuIe, 
unb  befteßt  aus  3al)lreid)en  Dom  oberen  (Teil  ber  I^alswirbelfäule  bis  Ipnafr  3um 
Steißbein  gelegenen  unb  burd)  Stränge  non  Keroenfafern  oerbunbenen  Keroenknoten 
((Banglien).  Don  biefem  I)auptft.rang  gehen  bie  Derbinbungen  311  allen  Kückenmarks* 
unb  einigen  ^irnneroen  aus,  unb  weiterhin  bie  3at)lreid)en  feinen  äfte,  weld)e, 
namentlid)  bie  Blutgefäße  auf  ihrem  ga^en  Derlauf  gefled)tartig  umfpinnenb,  311 
allen  (Drganen  bes  Körpers  t)ittfül)ren. 


239.  Der  ©erud)finn. 


§ 240.  Das  Auge. 
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259.  X>er  ®crud)finn. 


Der  (5erud)= 
ftrtn. 


<\r  r. . 

■ \S* 


Vermittler  bes  ©erud)finnes  ift  5er  erfte  Ejirnnero,  5er  Riecfynerü.  ©r  breitet 
fid)  in  5en  oberen  ©eilen  5er  Uafent)öhle  aus,  un5  3toar  in  5er  Schleimhaut,  roelche 
5ie  obere  un5  mittlere  Uafenmufd)el,  fomie  5en  entfpred)enben  Abfdjnitt  5er  Uafem 
fd)eibemanb  übersieht.  Seine  lebten  ©nben  enben  tper  in  5en  langgeftreckten  foge= 
nannten  Ried)3eIIen,  meld)e  mit  feinen  haarförmigen  5°r^fö^n  über  5ie  5^d)e 
5er  feuchten  Schleimhaut  l)inausra9en  unb  f°  birekt  mit  5en  3U  ried)enben  Stoffen 
in  Berührung  treten  können  ((.  5^9-  368). 

Diefe  Berührung  roirb  oermittelt  burd)  ben  Suftftrom,  5er  bei  5er  Einatmung 
bie  IDänbe  5er  na[enl)öhle  beftreid)t,  mesl)alb  mir  bann,  rnenn  mir  einen  in  5er 
£uft  enthaltenen  ©erud)  genauer  prüfen  unb  erkennen  mollen,  eine  Reihe  kur3er 
(Einatmungen  mad)en:  Schnüffeln  ober  Schnuppern.  Die  IDahrnehmung  non 
(Beriid)en,  meld)e  uns  burd)  ben  IDinb  3ugetragen  merben,  nennen  mir  „XDittern". 

ITtand)e  Stoffe  erregen  fd)ort  in  unglaublichen  Derbünnungen,  mo  aud)  bie  mediitoffe 
beften  unb  feinften  d)emifd)en  Reaktionen  im  Stid)  laffen,  unfere  ©erud)snerDen.  So 
ried)t  man  nod)  1 30000  IRilligramm  Brom,  1/5oooo  lTIilli= 
gramm  $d)mefelmafferftoff , bie  in  einem  Kubik3entimeter 
£uft  enthalten  finb,  non  anberen  d)emifd)en  Stoffen  fogar 
nod)  geringere  ITtengen.  Die  Urteile  r>erjd)iebener  RTen= 
jd)en  über  bas  Angenehme  unb  Unangenehme  eines  (Berucf)s 
finb  fehr  Derjd)ieben.  Dabei  fpielt  aud)  bie  RTenge,  in  ber 
ein  flüd)tiger  Ried)ftoff  in  ber  (Einatmungsluft  enthalten  ift, 
eine  Rolle.  Der  köftlid)e  Duft  einer  f)qa3intf)e  mirb  3U 
einem  fted)enben  unb  betäubenben,  menn  3ahlreid)e  l)pa= 

3intl)en  lange  in  einem  gejd)Ioffenen  Simmer  flehen;  ber 
in  augerorbentlid)er  Derbünnung  im  IDein  norhanbene 
Önanthäther,  meld)er  bem  IDein  [ein  eigentümliches  [d)önes 
Bukett  mit  Derleil)t,  ift  berfelbe  Stoff,  ber  aud)  ben  he*> 

Dorfted)enben  ©eftank  eines  Siegenftalls  mit  Derfd)ulbet; 
bas  Kumarin,  meld)es  ben  burd)aus  nicht  jebem  ange= 
nehmen  ftarken  ©erud)  bes  fri[d)gemähten  t^eus  nerurfadjt, 
gibt  in  gan3  geringen  Klengen  ber  ITTaibomle  ihr  köft= 
lid)es  Aroma. 

Bei  ftärkeren  anbauernben  ©erud)seinmirkungen 
ermübet  ber  Ried)nero  halb  unb  ftumpft  fid)  gegen  ben 

(Einbruck  ber  ftetig  in  ber  Atemluft  uorhanbenen  Ried)ftoffe  ab.  $iir  £eute,  bie  in 
[d)Ied)t  ried)enber  £uft  arbeiten  müffen,  mie  Kanalarbeiter,  Arbeiter  in  d)emifd)en 
5abriken,  ©erber,  £eimfieber  u.  bergt,  ift  bies  eine  lDot)ltat.  Anbererfeits  hot  fo!d)e 
Abftumpfung  aud)  il)re  bebertklid)e  Seite  für  bie  Snfaffen  überfüllter  feft  gefd)Ioffener 
Sd)ul3immer,  U)irts3immer  ober  Sd)Iaf3immer.  (Erft  ber  aus  freier  frifd)cr  £uft 
(Eintretenbe  mirb  ba  mit  (Ekel  gemal)r,  in  meld)er  $d)mu^=  unb  Stinkluft  fid)  ITtem 
fd)en  anfd)einenb  gan3  mohl  befinben  können. 


,‘jfe  tf,;  w 0 

1> rY\ 

— r 
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f 
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5ig.  368.  (Enbigung  Don  Kicd)= 
tteroen  in  ber  Üafenjcfyleimfyaut. 
rr  Rted]3eIIert,  ba3tmfd)en  Stii^= 

3ellcn,  3toifd)en  beren  3t)linbri= 
fcfyen  (Enben  bie  5ortjät3e  ber 
Kted}3eIIen  an  ber  (Oberfläche 
ber  Sdjleimfyaut  miinben. 

Dergröfcerung  500.  Hbftumpfung 

bes  (Serudis. 


§ 240.  Das  äuge.  (5ig.  369.) 

Bei  ber  Betrad)tung  bes  Auges  ober  bes  Sehorgans  unterfd)eiben  mir  bas 
eigentliche  Auge  ober  ben  Augapfel,  unb  bie  umgebenben  ©eile,  meld)e  3ur  Be= 
feftigung,  3ur  Bemegung,  311m  Schutte  ufm.  bes  Augapfels  bienen. 


Das  Huge. 
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VIII.  Das  IterDenfqftem. 


Der  Sef)=  ober  Rugennert)  miinbet  innerhalb  ber  knöchernen  Rugenf)öl)le  in 
an9e^ait!nö  öem  faf*  ^u9^^g  gestalteten  Rugapfel,  unb  breitet  fid)  in  beffen  3nnern,  im  Rugen= 
hintergrunb,  fd)alenförmig  als  eine  3arte  burd)fd)einenbe  l)aut,  bie  Itet^aut,  aus. 
Die  Ueghaut  ift  bie  Trägerin  ber  eigentlichen  lid)tempfinbenben  IterDenelemente  bes 
Huges.  3m  übrigen  (teilt  ber  Rugapfel  einen  oon  ftarken  unb  ernährenben  füllen 
umgebenen  optifdjen  Rpparat  bar,  ber  nad)  Rrt  einer  photograpf)ifd)en  Dunkel* 
kammer  gebaut,  ein  uerkleinertes  umgekehrtes  Bilb  ber  Rugenwelt  auf  bie  Hetp 
haut  wirft. 


Stirn*  ©las* 

betn*  körper*  ©berer  gerader 
I}öf)Ie  raum  Augenmuskel 


Seinern 

/ 


5ettpoIfter  der 
Augent)öi)le 

Unterer  gerader 
Augenmuskel 


Dorb.  Augenkammer 
Kriftallinfe 

TZ% ! *>««"»» 


5ig.  369.  Durd]fd]nitt  bes  Auges  unb  ber  Augenf)öt}le. 


5ettgeroebe 
ber  Augen* 
fyöfyle. 


Augen* 

muskeln. 


Augen* 

muskeln. 


Der  Rugapfel  füllt  bie  Rugenhöl)le  nur  311m  kleinen  (Teile  aus.  (Er  ift  oiek 
mehr  eingebettet  in  ein  weiches  unb  lockeres  Polfter  oon  5^ttgeroebe,  unb  in  biefer 
Umhüllung  Dollkommen  beroeglid),  gleich  wie  ein  kugeliger  (Menkkopf  in  feiner 
Pfanne.  Sed)s  kleine,  ebenfalls  in  ber  Rugenhöfjle  belegene  ITIuskeln,  bie  Rügen* 
m us kein,  bienen  ba3u,  ben  Rugapfel  3U  brehen,  roährenb  ein  Siebenter  ITtuskel 
3um  f)eben  bes  oberen  Rugenlibs  beftimmt  ift. 

Die  fed)s  Rugenmuskeln  finb  3U  Paaren  berart  angeorbnet,  bag  immer  je 
3toei  baoon  gegenüberliegen  unb  gegenfinnig  roirken.  Das  eine  Paar  3ief)t  ben 
Rugapfel  entroeber  nad)  oben  ober  nad)  unten;  bas  3toeite  Paar  nad)  einwärts  ober 
rtad)  auswärts;  bas  britte  brel)t  ihn  kreisförmig  nad)  innen  ober  nad)  äugen.  $0 
wirb  auf  einfad)fte  IDeife  aUfeitige  Bewegungsmöglichkeit  bes  Ruges,  fo  bag  es  auf 
jeben  Punkt  bes  äugeren  (Beficgtskreifes  gerid)tet  werben  kann,  erreicht. 

fjat  bei  biefen  ITIuskelpaaren  ein  ITtuskel  bas  Übergewid)t  über  feinen  Rntago* 
niften  (3.  B.  wenn  letzterer  gelähmt  ift),  fo  tritt  bie  als  Schielen  be3eid)nete  Rb= 
weid)ung  ber  geraben  Blickrichtung  ein. 


Äüg™.  § 241  Augenlider  und  Augenbrauen. 

brauen. 

Die  Rugenliber  finb  3wei  bewegliche  Deckel,  weld)e  wie  Klappen  bis  3um  uolI= 
kommenen  Sa)lug  ber  Sibfpalte  uor  bas  Rüge  ge3ogen  werben  können.  Die  £iöer 


242.  Die  Binbeßaut  bes  Buges. 
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erhalten  ißre  5eftigkeit  burd)  31001  eingelagerte  ßalbmonbförmige  Knorpelftiickcßen,  bie 
£ibknorpel.  Die  £ibknorpel  finb  beim  Rtenfcßen  am  ftärkften  entroickelt.  Daßer  ift 
nicßt  nur  beim  menfcßlid)en  Buge  bas  IDeiße  im  Buge  am  größten,  unb  nerleißt  ba= 
burd)  bem  TRenfd)enauge  (eine  befonbere  $d)öni)eit  unb  Rusbrucksfäßigkeit , fonbern 
ber  ITtenjd)  t)at  baburd)  aud)  oor  ben  (Eieren  bas  ooraus,  baß  er  feine  Bugen  in 
größerem  Bogen  i)ori3ontaI  betoegen  unb  einen  größeren  (Beficßtskreis  bei  um>er= 
änberter  Stellung  bes  Kopfes  3U  umfaffen  oermag. 

Die  haut  über  ben  Rugenlibern  ift  fet)r  bünn  unb  entbehrt  jeglicßen  5ett= 
polfters.  Daßer  (teilt  fid)  bei  (Ent3Ünbungen  in  ber  Rugengegenb  ober  beren  Rad)* 
barfcßaft,  bei  ber  (Befid)tsroje  ufto.  leid)t  ftarke  (Befcßroulft  ber  Bugenliber  ein,  bie 
fie  unförmig  aufgetrieben  mad)tf  fo  baß  bie  Bugenlibfpalte  faft  gan3  oerfcßloffen  toirb. 
(Ebenfo  oerbreiten  fid)  l)ier  leid)t  Blutergüffe  unter  ber  Fjaut  fdjon  nad)  geringfügigeren 
Derleßungen  (Sd)Iag,  Stoß,  5all  u.  bergl.)  unb  bringen  bas  bekannte  „blaue  Buge“ 
3uroege. 

Die  3artßeit  ber  F)aut  um  bie  Bugenlibfpalte  mad)t,  baß  gerabe  ßier,  als  eine 
ber  erften  Blterserjd)einungen  im  (Beficßt,  fid)  Ieid)t  3aßlreid)e  Jurcßen  unb  5ältd)en 
eingraben.  (Ebenfo  bleibt  im  ßößeren  Blter  bie  f)aut  am  unteren  Bugenlib  leid)t 
gebunfen,  jo  baß  fie  jeberfeits  roie  ein  bläulicher  Beutel  ßerabßängt,  burd)  eine  tiefe 
$urd)e  oon  ber  tDange  abgegren3t. 

Der  freie  Ranb  ber  £iber  ift  befeßt  mit  ben  Bugenroimpern,  befteßenb  aus 
kleinen  feften  härcßen.  Sie  finb  am  oberen  Bugenlib  etroas  länger  unb  lei d)t  auf* 
roärts  gekrümmt,  am  unteren  Bugenlib  nad)  abroärts.  Die  Spißen  ber  RMmperßärcßen 
jeßen  nad)  oorne.  Die  IDimpern  fcßiißen  bas  Buge  oor  bem  (Einbringen  kleiner 
Jrembkörper  unb  Snfekten. 

Bn  ber  3nnenfeite  ber  £ibknorpeI  befinben  fid)  bie  fogenannten  IKeibomj d)en 
Drüfen,  3ierlid)  traubenförmig  geftaltet.  Sie  münben  am  freien  Kanb  ber  Rugen= 
über  unb  fonbern  einen  (Talg,  bie  Rugenbutter,  ab,  roelcßer  ben  £ibranb  beölt, 
um  bas  Überfließen  ber  {Tränen  311  oerßiiten.  (Ent3Ünbungen  in  biefen  dalgbrüfen 
finb  ßäufig  unb  als  „(Berftenkorn"  bekannt. 

Die  Bugenbrauen  bilben  in  ber  (Begenb  bes  oberen  Raubes  ber  Rugenßößle, 
inbes  nid)t  mit  biefem  Ranb  genau  gleicßfinnig  oerlaufenb,  eine  bogenförmige  meßr 
ober  roeniger  gefcßtoungene  £inie  oon  bicßt  3ufammenfteßenben  kruden  feften  härcßen, 
beren  Spißen  meift  feitroärts  feßen.  Die  Bugenbrauenbogen  finb  ein  bejonberer 
Scßmuck  bes  Bntlißes  - baßer  bei  eitlen  5rauen  unb  Htännern  bie  5ar^e  aud) 
bas  oeroollftänbigen  muß,  roas  bie  Ratur  3U  kärglicß  gefpenbet  ßat.  halbkreisförmig 
gefd)roungene  Bugenbrauen,  roie  fie  Raffaels  Rlabonnen  3eigen,  finb  ein  Seicßen  ber 
Sanftmut;  bicßte  bujd)ige  Brauen,  nad)  ber  Rafenroui^el  3U  abroärts  gebogen,  fo  baß 
bas  Buge  aus  ißrem  Scßatten  mit  oerßaltener  Kraft  broßenb  ßeruorblißt,  finb  ein 
cßarakteriftifcßes  IRerkmal  tief  innerlicher  £eibenfcßaft  unb  mad)toolIen  niebertoerfenben 
IDillens.  mit  folcßen  Brauen  „tränkte"  ber  olpmpijcße  3eus,  fo  baß  F^tmniel  unb 
(Erbe  erbebten,  unb  folcße  olpmpifcße  Brauen  trugen  roefentlicß  bei,  bem  macßtoollen 
Kopf  Bismarcks  fein  (Bepräge  3U  geben.  - 

3n  feltenen  5äUen  finb  bie  Bugenbrauen  ber  red)ten  unb  linken  Seite  über  ber 
Rajenrour3el  miteinanber  oerfcßmohen.  Sold)e  3ufammengetoacßfenen  Bugenbrauen 
oerurjacßen  fd)on  ißrer  Seltenßeit  roegen  ben  (Einbruck  bes  Unßeimlicßen,  roäßrenb  fie 
anbererjeits  als  be3eid)nenb  für  härte  bes  dßarakters  gebeutet  toerben. 
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VIII.  Das  tteroen|t)ftem. 


Binöefyaut 
öes  Huges. 


Die  {Tränen 
organe. 


{Eränen= 

örüje. 


{Iränen= 

fcanälcfyen. 


{Tränen: 

fliiffigfceit. 


Der  Hug= 
apfel  unö 
jeine  ffäute 


§ 242.  Die  Binöcljaut  öes  Huges. 

Die  Hintere  5läd)e  6er  Hugenliber  i|t  über3ogen  con  einer  blutgefäßreid)en  unb 
baf)er  rötlich  gefärbten  Schleimhaut,  ber  Binbehaut  bes  Huges.  Sie  fd)Iägt  fid) 
in  ber  (liefe  auf  ben  Hugapfel  um,  unb  über3iel)t  ben  ganjen  oorberen  (Teil  bes 
Hugapfels  bis  3ur  burd)fid)tigen  t)ornl)aut  t)in.  Die  Binbet)aut  bes  Hugapfels  felbft 
ift  inbes  arm  an  Blutgefäßen:  nur  ein3elne  kleine  fid)tbare  Hberd)en  erftrecken  fid) 
non  ben  Hugentoinkeln  3ur  Hornhaut  t)in. 

Die  Binbeßaut  bes  Huges  ift  ber  Siß  3aI)Ireid)er  (Erkrankungen,  meift  anfteckenber 
Hrt.  Die  fogenannte  ägpptifdje  Hugenkrankßeit  ift  unter  biefen  bejonbers  gefürchtet. 

Hm  inneren  Hugenroinkel  bilbet  bie  Binbet)aut  eine  kleine  fenkred)t  gestellte 
halbmonbförmige  Saite,  ento)ickelungsgefd)id)tlid)  ein  Überbleibfel  ber  Hidd)aut  3at)l= 
reid)er  diere.  l}ier  liegt  aud)  eine  (Bruppe  non  dalgbrüfen,  beren  Hbfonberung  3m 
lammen  mit  bem  Sd)Ieim  ber  Binbet)aut  fid)  nad)ts  3U  einem  kleinen  bröckligen 
Klümpdjen  am  inneren  Hugenroinkel  oerf)ärtet,  bem  fogenannten  „Sanbmann". 


§ 245.  Die  Sränenorgane. 

Die  dränenorgane  befielen  aus  ben  dränenbrüfen  unb  beren  Hbleitungsroegen 
3ur  riajent)öt)Ie.  Die  dränenbrüfe  liegt  über  bem  äußeren  Hugenroinkel  in  einer 
(Brube  hinter  bem  knöchernen  Ranb  ber  Hugent)öhle.  3I)re  Husführungsgänge  münben 
in  ber  Binbehaut  über  bem  äußeren  Hugenroinkel.  Die  dränenfliiffigkeit  toirb  oon 
hier  burd)  bie  Betoegungen  ber  £iber  über  bie  Dorberfläd)e  bes  Hugapfels  ausge= 
breitet  unb  gegen  ben  inneren  Hugenroinkel  gebrängt,  roo  fie  fid)  in  ber  bort  be= 
finblid)en  kleinen  breiedügen  Bud)t,  bem  (Tränen fee  jammelt.  Hur  bei  ftarkem 
dränenerguß  fließen  bie  (Tränen  über  unb  ftrömen  — beim  tDeinen  — bas  (Be= 
fid)t  entlang.  $üx  geroöhnlid)  roirb  bie  dränenfliiffigkeit  am  inneren  Hugenroinkel 
burd)  bie  (Tränenkanälchen  aufgefaugt.  Diefe  nehmen  ihren  Hnfang  mit  punkt= 
förmiger  Öffnung  im  oberen  roie  im  unteren  Hugenlib,  ben  dränen  punkten.  Die 
dränenkanäld)en  leiten  bie  dränenflüffigkeit  roeiter  3um  dränenjack  unb  oon  ba 
burd)  ben  dränennajengang  3ur  Itafenhöhle. 

Die  dränenflüffigkeit  ift  3iemlid)  ftark  fa^haltig,  jd)meckt  baher  jal3ig  unb 
rei3t  bei  ftärkerem  Überftrömen  oon  dränen  bie  Känber  ber  £iber,  fo  baß  biefe 
gerötet  erfd)einen  (rot  oerroeinte  Hugen).  Bei  mand)en  erregbaren  lTIcnfd)en  erfd)eint 
nad)  (Bemütsberoegungen,  bie  bis  3um  Dergießen  oon  dränen  führen,  aud)  an  ben 
IDangen  über  ben  3od)beinen  eine  bis  apfelgroße  lebhafte  Kötung  ber  f)aut.  Sehr 
jd)ön  t)at  bies  Hubens  bei  mehreren  feiner  Srauenköpfe  (3.  B.  ber  t)eIH9en  däcilie 
bes  Berliner  ITtufeums)  bargeftellt. 

§ 244.  Der  Hugapfel  unö  feine  tjäute.  ($ig.  370.) 

Der  Hugapfel  ift  ein  Sel)roerk3eug  oon  größter  DoUkommenheit.  Seine  <Be= 
ftalt  ift  naße3U  kugelig;  an  ber  üorberjeite  ift  inbes  nod)  ein  Kugelabjd)nitt,  bie 
fjornßaut,  roie  ein  Uhrglas  aufgejeßt.  Der  Hugapfel  befteht  aus  einer  Reihe  oon 
kon3entrifd)  ineinanber  gefd)ad)telten  f)äuten,  ioeld)e  fid)  o)ie  bie  Schalen  einer 
Sioiebel  ablöfen  laffen.  ~Das  3nnere,  ber  Kern  bes  Huges  ift  mit  burd)fid)tigem 
3nl)alt  gefüllt. 


§ 244.  Der  Hugapfel  unb  feine  fjäute. 
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Der  Hugapfel  liegt  nidjt  gan3  in  6er  mitte  6er  Rugenf)öt)le,  fonbern  etmas 
mel)r  nad)  innen.  (Er  tritt  bei  6en  oerfcßiebenen  ITtenfd^en  oerfdjieben  uor.  3ft 
3.  B.  6urd)  jd)Ied)ten  (Ernäl)rungs3uftan6  06er  aus3el)ren6e  Krankheit  6er  Settgeßalt 
6er  Rugenl)öl)Ie  fet)r  gering,  jo  liegen  6ie  Rügen  fet)r  tief,  fin6  eingefunken  („l)of)le 
Rügen1').  Stegen  fie  ftärker  oor,  un6  ift  6ie  £ibfpalte  für  getDÖßnlid)  fet)r  weit 
offen,  jo  jpricßt  man  t>on  „großen"  Rügen,  in  l)od)grabigen  fallen  aud)  t>on  „(Blot}* 
äugen".  Dorfteßenbe  Rügen  6urd)  Derlängerung  6er  £ängsad)je  6es  Ruges  fin6en 
fid)  aud)  bei  ftark  Hurtigen;  jebod)  ift  6abei  6ie  £i6fpalte  faft  ftets  oerengert, 
roas  6em  Kur3fid)tigen  nad)  abgelegter  Brille  ein  be3eid)nen6es  Rusfefjen  Derleißt. 
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5ig.  370.  t)ori3ontaIöurdpd)nitt  öurd}  Öen  Augapfel. 


Die  f)äute  öes  Rugapfels  fin6  folgenbe: 

1.  Die  roeiße  ober  harte  f}aut.  Blutarm,  unb  meiß  bis  bläulid)töeiß  gefärbt, 

(nur  bei  (Ent3Ün6ungen  non  rötlichem  Rusjel)en),  umfd)ließt  fie  als  fefte  äußere  F>iille  ' haut: 
6en  Hugapfel.  Sie  roeift  3roei  kreisrunbe  Öffnungen  auf:  eine  l)intere  kleinere 
für  6en  (Eintritt  6es  $et)neroen  in  6en  Hugapfel,  unb  eine  oorbere  größere  für  bie 
aufgefeßte  f)ornl)aut.  Über  ben  Ranb  ber  legieren  fd)iebt  fid)  bie  tneiße  t)aut  runbum 
etroas  oor,  unb  umfaßt  fie  roie  ben  Ranb  eines  Ußrglafes. 

2.  Die  E)ornf)aut.  Die  fjornßaut  ift  blutgefäßlos,  oollkommeu  burd)fid)tig  ffornfjaut. 
unb  klar  unb  ßat  eine  glatte  (Oberfläche,  bie  bem  Rüge  feinen  jpiegelnben  (SIan3 
oerleißt.  Das  ftarke  (Blan3lid)t  ber  t)ornl)aut  gibt  bem  Rüge  ben  Rusbruck  ber 
£ebenbigkeit.  Das  Rüge  ber  £eid)e,  jelbft  fd)on  bas  bes  Sd)roerkranken,  ßat  nur  einen 
matten  roäcßfernen  ölan3.  3m  Binnenraum  mit  einfallenbem  £id)t  fpiegelt  bie  f)orn= 

haut  genau  bie  (Beftalt  ber  £id)tquelle  toieber.  Berühmt  ift  bas  Diirerfcße  Bilbnis 
bes  t)ieronpmus  t)ol3fd)uf)er  im  IRufeum  311  Berlin,  auf  beffeu  t)ornt)aut  fid)  bcutlid) 
bas  oiereckige  $enfter  mit  feinem  $enfterkreu3  abfpiegelt. 

3m  RIter  beginnt  fid)  bie  t)ornßaut  an  ihrer  Peripherie  311  trüben,  jo  baß 
runbum  am  t)ornt)autranbe  ein  getrübter  tt>eißlid)er  Ring  entfteßt,  ber  (B  reifen - 
bogen. 
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VIII.  Das  Reroenft)ftem. 


Rberfyaut.  3.  Die  Rberhaut  iibe^iegt  bte  3nnenfläcge  ber  toeigen  Rugengaut.  Sie  ift 
ungemein  blutgefägreid),  unb  augerbem  burd)  eine  Sd)icgt  non  farbftoffgaltigen  (pig* 
ment*)  Sellen  ausge3eicgnet,  rnelcge  bid)tgebrängte  jd)mar3e  5arbftoffkörncgen  enthalten, 
unb  bie  Rberhaut  fd)mär3lid)  färben.  Dieje  Sd)id)t,  toe!d)e  aud)  als  „fd)mar3e 
(Tapete"  bes  Ruges  be3eid)net  mirb,  bient  mie  bie  Scgmä^ung  ber  3nnenfläcge  bei 
allen  optijcgen  3nftrumenten,  ber  Ruffaugung  falfcgen  ins  Rüge  bringenben  £id)tes. 
Regenbogen^  4.  Die  Rberhaut  geht  nad)  oorn  über  in  bie  Regenbogenhaut,  rnelcge  hinter 
l'aut‘  ber  Hornhaut  eine  freiftegenbe  platte  bilbet.  Die  Regenbogenhaut  ift  in  ber  mitte 
burd)  bas  runbe  Sel)lod)  ober  bie  Pupille  unterbrochen.  Sie  bient  3ur  Rbblenbung 
ber  Ranbftrahlen,  unb  lägt  nur  burd)  bie  Pupille  £id)tftraglen  ins  Rüge  fallen. 
Da  biefe  Rbblenbung  bei  fegr  ftarkem  einfallenben  £id)te  bejonbers  notroenbig  ift, 
jo  gat  bie  Regenbogenhaut  bie  5ägigkeit,  bie  Pupille  bei  ftarkem  £id)t  3U  oerengern, 
bei  fd)road)em  £id)t  311  erweitern.  Durd)  (Einträuflung  eines  Stoffes  ins  Rüge,  toeld)er 
bie  ITIuskelfafern  ber  Regenbogenhaut  lähmt  (Rtropin),  oermag  man  bie  Pupille, 
3.  B.  3um  Stoeck  ber  Unterjud)ung  bes  Rugeninnern,  künftlid)  3U  erroeitern. 

Die  Regenbogenhaut,  in  ihrer  oorberen  burd)  bie  Hornhaut  h^n^ur<i) 

oollkommen  ficgtbar,  ift  burd)  eingelagerten  Jarbftoff  fd)tDäd)er  unb  lebhafter  gefärbt 
oon  lid)tem  (Brau  bis  3U  bunklerem  Blau,  unb  oon  (Braugrünlid)  bis  3U  heUerem 
Braun,  (Tiefbraun  unb  Sd)mar3braun.  3m  allgemeinen  ift  ber  5arbftoff  ber  Regen= 
bogenhaut  ein  gellerer,  roenn  aud)  l)aut  unb  ^aare  keinen  ftärkeren  ^arbftoff  be* 
figen,  jo  bag  roeige  t)aut,  blonbe  ober  rötliche  f)aare  unb  blaue  Rügen  3um  blonben 
(Tppus,  getönte  f)aut,  bunkle  t)aare  unb  braune  bis  jd)roar3e  Rügen  3um  brünetten 
(Tppus  gehören.  Da3roijd)en  liegen  allerbings  3ahlreid)e  Übergänge.  Blaue  Rügen 
bei  jd)roar3em  t)aar,  ober  bunkelbraune  Rügen  bei  gellblonbem  t)aar  finb  inbes 
jeltenere  Rbroeid)ungen,  rnerben  aber  beshalb  oft  als  gan3  befonbere  Schönheit  ge* 
priejen.  IDer  benkt  babei  nid)t  an  bie  blonbhaarigen  bunkeläugigen  5rauenbilb* 
niffe  (Ti3ians  unb  bes  älteren  Palma?  Rud)  Rrioft  oerleigt  in  jeinen  berühmten 
Stan3en  ber  be3aubernben  Rlcina  golbblonbes  t)aar  unb  - jd)roar3e  Rugenbrauen 
unb  jd)roar3e  Rügen. 

Bei  ben  Kakerlaken  ober  Rlbinos,  benen  krankgaftermeife  ber  5aräft°ff  &er 
T)aut  unb  ber  t)aare  fehlt,  gat  aud)  bas  Rüge  keinen  $arbftoff,  unb  bie  Regenbogen* 
haut  ift  oermöge  ihres  (Behalts  an  Blutgefägen  lebhaft  rot,  genau  roie  bei  tierifd)en 
Kakerlaken,  oon  benen  roeige  Kaninchen  unb  roeige  tTtäuje  mit  ihren  roten  Rügen 
bejonbers  häufig  unb  bekannt  finb.  — 

Rn  ber  Übergangsftelle  oon  ber  Rberhaut  3ur  Regenbogenhaut  befinbet  fid) 
diitars  06er  eine  kreisförmig  angeorbnete  Stiegt  organifcger  RTuskeln:  ber  (Tiliar*  ober  Rkkommo* 
UonsmusftcU bationsmuskel.  (Tr  oermag  burd)  feine  äufamme^iegung  bie  £infe  ftärker  3U 
roölben  (j.  u.)  unb  baburd)  bas  Rüge  3um  Sehen  in  bie  Räl)e  roie  in  bie  5erne 


oerjd)ieben  ein3uftellen. 

5.  Die  Reghaut  liegt  über  ber  3nnenfläd)e  ber  Rberhaut,  unb  (teilt  bie  (Enb* 
ausbreitung  bes  Sehneroen  bar,  roeld)er  als  !Ttarkl)ügel  etroas  nad)  innen  oon  ber 
£ängsad)fe  bes  Ruges  in  ben  Rugengintergrunb  eintritt,  unb  fid)  becherförmig  3ur 
3arten  burd)fid)tigen  Reghaut  entfaltet.  Die  Reghaut  enthält  bie  eigentlichen  liegt* 
empfinbenben  (Elemente  bes  Ruges.  Rur  bie  runbe  (Eintrittsftelle  bes  Segneroen 
jelbft  entbehrt  beten,  unb  geigt  besgalb  ber  blinbe  Jleck.  Beim  Segen  mit  beiben 
Rügen,  roirb  ber  Rusfall,  ben  ber  blinbe  $leck  im  Reggautbilb  bes  einen  Ruges 
oerurfaegt,  burd)  bas  anbere  gebeckt.  Scgliegen  mir  aber  3.  B.  bas  reegte  Rüge, 
unb  fixieren  mit  bem  linken  Rüge  in  5ig.  371  bas  Kreu3d)en  (aus  ber  (Entfernung, 
aus  ber  mir  3U  lefen  pflegen),  jo  oerfegminbet  oollftänbig  bie  roeige  Kreisfläche  links, 
meil  fie  auf  bem  blinben  $leck  im  linken  Rüge  fällt.  Scgliegen  mir  bas  linke  Rüge 


§ 244.  Der  Augapfel  unö  feine  Ifäute. 
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unö  fixieren  mit  öem  rechten  öie  toeiße  Kreisfläche,  fo  oerfcf)toinöet  öas  me iße  Kreu3= 
d)en  red)ts,  toeil  es  auf  öem  blinöen  5leck  im  rechten  Rüge  fällt. 

Die  3arte  Heßhaut  (teilt  in  be3ug  auf  ihren  feineren  Bau  eins  öer  größten  löunöer  ^auöer 
öes  Körpers  öar.  Sie  beftet)t  aus  neroöfen  (Elementen,  Heroen3ellen  unö  feinften  nc^aut' 


5tg.  371.  5igur  3um  nacfytoeis  öes  blinöen  5U*s  im  fluge. 


ps 


stz 


Heroenfajern.  Seßtere  münöen  fd)Iießlid)  in  öie  lebten  (Enöigungen  öer  Sehneroen, 
öie  Stäbchen  unö  3apfen  ($ig.  372).  Dieje  feinen  neroöfen  Beftanöteile  ^erS3aabp^JIöue'JeS 
Tierhaut  finöen  F>alt  unö  Stüße  an  einem  3arten,  öie  Heßhaut  öurd)feßenöen  Binöe=  ne^aut. 
getoebe,  toeId)es  3ugleich  (Träger  öer  ernährenöen  Blutgefäße  öer  Heßhaut  ift.  Die 
Heroenbeftanöteile  öer  Heßhaut  finö  in  einer  Reihe  oon  Seichten  angeorönet,  unö 
3roar  öerart,  baß  auf  eine  3arte  Begren3ungs= 
haut  gegen  Öen  (Blaskörper  lpn  er(t  öie  $afern 
öes  Sehneroen  fid)  finöen,  roelcße  roeiterhin  3U 

Öen  oerfd)iebenen  Schichten  non  größeren  mie 

kleineren  Rernen3ellen,  jomie  non  Heroenfajern 
führen,  um  fd)ließlid)  in  öen  längeren  fd)malen 
$täbcf)en  unö  Öen  etroaskür3erenunögeörungeneren 
3apfen  3U  enöen.  Stählen  unö  Sapfen  enö= 
lieh  ragen  mit  ihren  (Enöen  in  öie  oben  er= 
rnähnte  farbftoffhattige  Sd)id)t  öer  Höerhaut  hinein. 

IKan  hat  öie  3af)l  öer  Stäbchen  in  öer  Heß= 
haut  auf  130  Rtillionen,  öie  öer  3apfen  auf 
7 millionen  beregnet.  Den  3apfen  fchreibt 
man  eine  feinere  £id)tempfinblid)keit  als  Öen 
Stäbchen  3U,  insbejonöere  aud)  öie  $arbem 
roahrnehmung.  Stäbchen  unö  Sapfen  ftehen 
öid)tgeörängt  nebeneinanöer,  mit  ihrer  Rd)fe 
gegen  öie  Kugelfläd)e  öer  Heßhaut  gerichtet. 

3hre  Derteilung  auf  öem  größten  (Teil  öer 
Heßhautfläd)e  ift  [0,  öaß  bei  einem  Quer= 

jd)nitt  öer  Heßhaut  meift  auf  nier  Stäbchen 
ein  3apfen  folgt.  Hnöers  aber  im  „gelben 

51  eck“.  tDir  nerftehen  öarunter  eine  kreis= 

förmige,  in  öer  mitte  etroas  nertiefte  (bal)er 
aud)  öer  Harne  „Sentralgrube“),  nad)  außen  non 
öem  (Eintritt  öes  Sehneroen  gelegene  Stelle 
öer  Heßhaut,  toeld)e  öurd)  öas  Dorl)anöen= 

jein  eines  — nid)t  körnigen,  öaher  öie  oollkommene  Durd)jid)tigkeit  nid)t  be= 
einträdjtigenöen  — gelben  Jarbftoffes,  joroie  oor  allem  öaöurd)  ausge3eid)net 
ift,  öaß  [fid)  1)^  nur  3apfen  befinöen.  ffier  ift  öer  (Drt  öes  öeutlidjften 


sn 


©elber  $ leck 
öer  Re^baut. 


5ig.  372.  Durdpdjnitt  öurd)  öie  menjdilidje  Het}- 
fyaut.  sn  Sd}id]t  öer  Sefynernenfafern , meld^e 
3unädpt  3U  größeren,  öann  311  kleineren  Heroen; 
3ellen  gelten,  stz  $d)id)t  öer  Stäbdjen  unö 
3apfen.  ps  pigntentfd)id}t.  — Dergröjjerung  500. 
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VIII.  Das  Keroenfpftem. 


direkten  Segens.  IKenn  mir  unjere  Rügen  jdjarf  auf  einen  (Begenftanb  rid)ten, 

dnfiJ©ceen-U.m  5.U  ^eren'  um  Tttöglicf)ft  genau,  mit  allen  (Eitelkeiten  311  [et)en,  jo 
emftanöes.en  rtd)ten  mir  bie  Rügen  jo,  bafj  bas  Bilbd)ert  bes  betreffenben  (Begenftanbes  auf  bie 
Stelle  bes  gelben  Sieckes  fällt,  unb  rnenben  unjere  Rufmerkjamkeit  oor3ugsmeife 
biejem  (Teil  bes  Ket3f)autbilbes  3U.  3n  ben  anberen  (Teilen  ber  rte^aut  unb  3toar 
nad)  ben  feitlid)en  rtet3kautpartien  immer  mel)r  abnel}menb,  ift  bie  $ef)empfinblid)= 
keit  eine  geringere.  - 

IDenn  mir  etwa  an  einem  frühen  morgen  kinaustreten  in  bie  taufrijd)e  £anb= 

ein?rlarts  gibt  ba$  auf  ne^aut  falIenke  Bilb  einen  künftlerijdjen  (Befamteim 

Xtaüfci)Ucn  örudt  öer  Farben  unb  Sormen  bes  Rimmels,  ber  Berge,  ber  Bäume  unb  $träud)er  ufm. 

- okne  bag  uns  3aklreid)e  (Ein3ell)eiten  311m  Bemufttfein  kommen.  (Erft  wem  roir 
ben  einzelnen  Baum,  bas  einzelne  (Bebäube,  ben  einzelnen  Berg  ujro.  nadjeinanber 
fixieren,  b.  k-  fein  Bilb  auf  ben  gelben  Sie*  im  Rugenkintergrunb  fallen  laffen,  unb 
wem  mir  unjere  Rufmerkjamkeit  auf  biefen  (Teil  bes  netßautbilbes  bejonbers  rid)ten, 
gemakren  mir  nod)  eine  Sülle  non  (Eitelkeiten,  bie  uns  erft  nid)t  3um  Bemufetfein 
kamen.  3nbem  mir  priifenb  - etwa  3ur  3eid)nerifd)en  IDiebergabe  - ben  einzelnen 
Baum  muftern,  löft  fid)  ber  (Einbrudi  feiner  £aubmaffe  auf  in  bie  (Eitelformen  feiner 
Blätter,  Srneige  unb  5rüd)te.  Was  babei  bas  prüfenbe  Rüge  an  (Erkenntnis  ber 
Eitelkeiten  geminnt,  gekt  aber  am  künjtlerifd)en  (Befamteinbruck  ber  £anbf<f)aft,  ikrer 
feine  maieri»  Sarben  unb  ikrer  Stimmung  für  ben  Rugenblick  oerloren.  Rus  biejem  (Brunbe  kat 
id)eg^5eeöer=  eine  neteitlidje  Rid)tung  ber  maleret,  bie  „impreffioniftifcke"  Sdjule,  in  bem  Be= 
ftreben,  bie  Dolle  5rifd)e  bes  erjten  (Einbrucks  im  Bilbe  mieber3ugeben,  jebes  näkere 
(Eingeken  auf  bie  feinft  makrnekmbaren  (Eitelkeiten  bes  bar3uftellenben  Rusfcknitts 
ber  Katur  oerfd)mäkt,  unb  juckt  möglickft  burd)  breite  (Tönungen,  £id)t=  unb  Sd)atten= 
maffen  eine  gefd)Ioffene  (Befamtmirkung  31t  er3ielen. 


Der  Kern 
ober  öie  Itd)t= 
bred)enöen 
Utittel  öes 
Augapfels. 


mäfferige 

flugen= 

flüffigkeit. 


Kriftallinfe. 


(Brauer  Star. 


§ 245.  Der  Kern  öfter  ftie  Iid)tbred)enften  IKittel  fte$  Augapfels. 

Der  Kern  bes  Ruges  ift  oollkomnten  burd)fid)tig  unb  bejtekt  aus  folgenben 
lid)tbred)enben  mittein:  erftens  ber  mäfferigen  Rugenfliiffigkeit,  3meitens  ber  KriftalD 
lirtje,  unb  brittens  bem  (Blaskörper. 

Die  mäfferige  Rugenflüf jigkeit  bilbet  ben  3nkalt  ber  oorberen  Rugen  = 
Kammer,  meld)e  3toijd)en  f)ornkaut  unb  Dorberfläd)e  ber  Kegenbogenkaut  ber  £infe 
belegen  ift.  (Ebenfo  befinbet  fid)  foldje  $Iüffigkeit  in  bem  kleinen  Kaum  kütter  ber 
Kegenbogenkaut  unb  ber  oorberen  £infenkapfel,  ber  k er ert  Rugenkammer. 

Die  Kriftallinfe,  bid)t  \}intex  ber  Pupille  gelegen,  \}at  bie  $oxxn  einer  hoppelt 
kortoejen  £infe,  mie  fold)e  aus  (Blas  bei  ben  oerfd)iebenften  optifd)ert  3nftrumenten 
bermenbet  mirb.  Sie  beftekt  aus  einer  elaftifd)en  Klaffe,  unb  ift  iiber3ogen  oon  ber 
£infenkapfel.  Durd)  ben  3ug  bes  diliar=  ober  Rkkommobationsmuskels  an  ber 
£infenkapfel  kann  bie  elaftifdje  £infe  fid)  ftärker  rnölben  unb  ikre  Krümmung  fo  oer= 
änbern,  baf$  bie  in  bas  Rüge  eintretenben  £id)tftraklen  ftärker  gebroden  merben. 
IDir  kommen  auf  biefen  Dorgang,  ber  es  bem  Rüge  ermöglich,  fid)  bem  Seken  in 
bie  Käke  mie  in  bie  $exne  befonbers  atupaffen,  nod)  3urück. 

Krankkafte  Deränberungen  ber  £infe  unb  ber  £infenkapfet  oermögen  bereit  ooll= 
kommen  burd)fid)tige  Befd)affenkeit  3U  beeinträd)tigen,  unb  (Trübungen  ber  £infe 
keroor3urufen.  Diefe  (Erkrankung  bes  Ruges  mirb  als  grauer  Star  be3eid)net  unb 
fükrt  in  kökeren  (Braben  311  oollkommener  (Erblinbung.  Sinb  bie  übrigen  (Teile  bes 
Ruges,  mie  rneift  ber  $all,  babei  gefunb  geblieben,  fo  oermag  (Entfernung  ber  kranken 
£infe  burd)  ben  Starftid)  bie  Sekfäkigkeit,  menn  aud)  nid)t  oollkomnten,  mieber  k^^= 


§ 246.  Akkommobation  bes  Auges. 
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3uftellen.  Die  töirkung  ber  nun  fet)lenben  £infe  mufe  babei  burd)  eine  Brille  mit 
ftark  konoejem  (Blas,  bie  Starbrille,  erfeßt  werben.  - 

Der  (Blaskörper  füllt  bie  g an^  t)öl)lung  hinter  ber  £infe  bis  3ur  Bebaut  ©laskörper. 
aus,  unb  beftel)t  aus  einer  toafferfjellen  burd)fid)tigen  gallertät)nlid)en  ITtaffe. 


§ 2^6.  flftftontinoöation  öes  Auges. 

(Ein  (Begenftanb  wirb  gefehen,  wenn  fid)  auf  ber  lid)tempfinbenben  Betraut  ein 
beutlid)es  oerkleinertes  Bilb  baoon  bilbet  — äf)nlid)  wie  bas  gut  eingeftellte  Bilb= 
d)en  auf  ber  (Tafel  eines  Photographien  Apparats.  (Ein  joId)es  Bilb  kommt  3m 
ftanbe,  wenn  bie  £id)ftrat)len,  weld)e  oon  jebem  ein3elnen  Punkte  ber  (Dberflädfe 
eines  (Begenftanbes  ausget)en,  berart  im  Augeninnern  gebrochen  werben,  baß  fie  fid) 
auf  ber  Beßhaut  oereinen.  Das  jo  entftet)enbe  Ite^autbilbdjen  ift  umgekehrt  - 
inbes  burd)  einen  feelifd)en  Akt  werben  bie  (Erregungen  eines  jeben  Punktes  ber 
Het3l)aut  berart  3urüdwerlegt,  baß  alle  Punkte  in  einer  oor  bem  Auge  fdjwebenben 
51  äd)e  311  liegen  fd)einen,  weld)e  bas  (Bejid)tsfelb  genannt  wirb.  Bei  biefer  3urück= 
oerlegung  nad)  außen  wirb  bas  net3l)autbiibd)en  wieber  umgekehrt,  b.  1).  es  erfd)eint 
auf  red)  t. 


flkkommoöa= 
tion  oöer  An= 
paffungs^ 
oermögen. 


5tg.  373.  Hormalfid)tiges  fluge  in  Rut)e.  Die  parallelen 
Strahlen  f üereinigen  fid)  auf  öer  Re^baut  in  fi,  bie  uon 
bem  Höhepunkt  n ausgehenden  Strahlen  aber  erft  in  m 
hinter  ber  Ue^i)aut,  roäbrenö  fie  auf  ber  Re^baut  einen 
„3erftreuungskreis"  bilben,  ö.h-  kein  beutltd)es  Bilb  er3eugen. 


5ig.  374.  Rormalfid)tiges  fluge,  burd)  ftärkere 
Wölbung  ber  Cinfe  (mittels  Schraffierung  kenntlich 
gemad)t)  auf  Oaf)arbeit  eingestellt.  Die  non  bem 
Ral)epunkt  n ausgebenöen  Strahlen  üereinigen  fid) 
nunmeljr  auf  ber  Re^b^ut  in  m. 


Da  bie  Iid)tempfinblid)e  $\äü)e  ber  Bebaut  mofaikartig  aus  ben  (Enben  ber 
3apfen  unb  Stäbchen  3ujammengefeßt  ift,  unb  ein  Betjfyautbilbdjen  als  eine  lltofaik 
un3ät)liger  £id)tpunkte  bes  gefel)enen  (Begenftanbes  bem  Sel)neroen  übermittelt  wirb, 
jo  beftimmen  3at)l  unb  Dichtigkeit  ber  $täbd)en  unb  3apfen  ber  Bebaut  bas  äußerfte 
Tftaß  ber  Sel)fd)ärfe. 

Bun  kommt  aber  ein  fd)arfes  Bet3t)antbilb  eines  (Begenftanbes  nid)t  in  ber=  ©tnftenung 
felben  IDeife  3uftanbe,  gleid)oiel  ob  ber  (Begenftanb  fid)  ferne  ober  nal)e  oom  AugeÖCnabe9oöerf 
befinbet.  Dielmel)r  mufe  bas  Auge  je  nad)  ber  (Entfernung  ber  (Begenftänbe,  weld)efcrTjtcä®öcc9ens 
beutlid)  gefehen  werben  follen,  oerfd)ieben  cingeftellt  werben.  IDir  nennen  biefen 
Dorgang  bie  Akkommobation  bes  Auges.  Sie  ermöglicht  fid)  baburd),  baß  bie 
£infe  ein  oerfd)iebenes  Bred)ungsoermögen  erhält,  wenn  fie  ben  Abftänben  ber  311 
fehenben  (Begenftänbe  entfpred)enb  halb  weniger  gewölbt,  b.  h-  fladjer,  halb  ftärker 
gewölbt  unb  bicker  gemad)t  wirb.  (Es  ift  ber  (Iiliar=  ober  Akkommobations^onsmuskci* 
muskel,  weld)er  burd)  feine  3ufammen3iel)ung  bie  £infe  ftärker  311  wölben  oermag. 

3ft  ber  Akkommobationsmuskel  oollkommen  in  Ruhe,  unb  bie  £infe  gan3  flad), 
jo  ift  bas  normaIfid)tige  Auge  für  bie  größte  $erne  eingeftellt.  Strahlen, 
weld)e  oon  fernften  (Begenftänben,  wie  3.  B.  oon  Himmelskörpern  (RIonb)  kommen, 
unb  fo  gut  wie  parallel  finb,  werben  bemttad)  auf  ber  Beßhaut  oereinigt  — ber 
Brennpunkt  ber  £infe  liegt  bann  eben  genau  in  ber  Bebaut  (5ig.  375).  Soll  ba=  • 
gegen  bas  Auge  für  bas  Sehen  naher  (Begenftänbe  eingeftellt  werben,  jo  wirb  bie 

Scfjmiöt,  Unfer  Körper.  oq 
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£in(e  burd)  Me  (Tätigkeit  bes  Hkkommobationsmuskels  bicker,  ihre  Dorberflädje  toirb 
getüölb terr  unb  ragt  roeiter  in  Me  oorbere  Hugenkammer  hinein  (Jig.  374).  (Es 
gefyt  baraus  au d)  Ijeroor,  baft  anl)altenbes  $el)en  naher  (Begenftänbe  ober  Hat)  = 
arbeit  toie  £efen,  Schreiben,  3eid)nen  ujro.  anbauernbe  Tätigkeit  bes  Hkkommobations= 
muskels  bebingt,  ihn  anftrengt  unb  fchliepd)  aud)  ermübet,  toährenb  bas  $et}en 
in  bie  für  biefen  ITIuskel  erl)oIenb  ift.  — 

IDir  nennen  ben  Punkt,  bis  toie  roeit  ein  (Begenftanb  oom  Huge  entfernt  fein 
Äunft  kann'  um  nod)  in  ^arfem  BiIöe  erkannt  3U  toerben,  ben  $ernpunkt  bes  Huges; 
' ben  Punkt,  bis  toie  tneit  ber  (Begenftanb  bei  erhaltenem  fdjarfem  Bilbe  genähert 
toerben  kann,  ben  Höhepunkt.  Die  (Entfernung  non  5ern=  unb  Höhepunkt  eines 
1foSrcüca=Bu9es  heifet  beffen  Hkkommobationsbreite. 


listige,  ^3=  § 2 li onttci I fi ctjti cjc  f Ult6  toc ttftCfyttQC  flUQClt. 

fidpige  unö  ^ 

Hugen.  Dte  normale  faft  kugeltge  5°rm  bes  Huges  3eigt  häufig  Hbtoeid)ungen.  (Es 

kann  erftens  bas  Huge  eine  längere  5orm  haben,  jo  ba&  £infe  unb  Bebaut  roeiter 
ooneinanber  entfernt  finb  als  beim  normalen  Huge.  3n  biefem  5aUe  heifet  bas 
Huge  ein  kur3f  id)tiges  ober  mt)opijd)es.  (Es  kann  3toeitens  bas  Huge  eine 
kür 3er e 5°rm  als  bie  normale  haben,  fo  baft  £infe  unb  He^haut  einanber  3U  nahe 
ftehen.  IDir  nennen  ein  foIcf)es  Huge  ein  toeit[id)tiges  ober  ht)Perntetro  = 
pifd)es.  3m  (Begenfah  ba3U  roirb  bas  normaIfid)tige  Huge  aud)  emmetropifdjes 
genannt. 


HormaIfid]= 
liges  Huge. 


Kur3jid}ltges 

Huge. 


fragen  mir  uns  nun,  roie  fid)  bei  biefen  oerfd)iebenen  5armen  bes  Huges  bie 
(Bren3en  bes  beutlid)en  Sehens  oerhalten. 

1.  Das  normalfid)tige  (ober  emmetropifd]e)  Huge.  Bei  biefem  kommen  in  ber 
Kul)e  parallele  Strahlen  - b.  h-  Strahlen  oon  Körpern  aus  roeitefter  (Entfernung  - 
auf  ber  Bebaut  3ur  Bereinigung  unb  geben  ein  fd)arfes  Bilb.  Der  5ernPunüt 
liegt  alfo  unenblid)  roeit. 

Hus  ber  Höhe  toerben  bei  ftärkfter  Hkkommobationsarbeit  nod)  Strahlen  oer= 
einigt,  roe!d)e  aus  einer  (Entfernung  oon  5 3oll=13,5cm  ausgehen.  Häher  an 
bas  normalfid)tige  Huge  herangeführte  (Begenftänbe  roerben  nid)t  mehr  beutlid)  gefehen. 

Der  Höhepunkt  ift  alfo  bei  13,5  cm.  Die  gefamte  Hkkommobationsbreite  ift 
mithin  eine  unenblid)  grofte. 

2.  Das  kur3fid)tige  (mt)opifd)e  ober  tiefgebaute)  Huge.  3n  Kühe  kann  es 
parallele  Strahlen  nid)t  auf  ber  Betraut  oereinen  (5ig.  375).  Sie  fd)neiben  fid), 
toeil  bas  Huge  3U  lang,  bereits  im  (Blaskörper  unb  bilben  auf  ber  Betraut  einen 
Serftreuungskreis.  (Erft  (Begenftänbe,  roe!d)e  etroa  60  - 120  Soll  b.  f.  162  - 324  cm 
oon  bem  rut)enben  Huge  entfernt  finb,  können  beutlid)  gefehen  toerben.  Der  $er n= 
punkt  liegt  mithin  beim  kur3fid)tigen  Huge  abnorm  nahe. 

IDas  ben  Höhepunkt  betrifft,  fo  können  bei  fel)r  ftarker  Hkkommobationstätig* 
keit  nod)  (Begenftänbe  aus  einem  Hbftanbe  oon  4 — 2 Soll  (10,8  — 5,4  cm),  ja  bei 
hod)grabiger  Kur3fid)tigkeit  aus  nod)  geringerem  Hbftanbe  beutlid)  gefehen  toerben. 
Der  Höhepunkt  liegt  alfo  ebenfalls  abnorm  nahe.  Die  gefamte  Hkkommobations= 
breite  ift  eine  geringe. 

Hm  bem  kur3fid)tigen  Huge  gleid)tool)l  bas  Sehen  fernerer  unb  fernfter  (Begen= 
ftänbe  3U  ermöglichen,  fe^t  man  oor  bas  Huge  eine  Serftreuungslinfe  (Konkaobrille), 
toeld)e  parallele  Strahlen  auseinanbertoeid)enb  (bioergent),  unb  fd)toad)  bioergente  ftärker 
bioergent  mad)t,  fo  als  ob  fie  aus  größerer  Bähe  kämen  (5ig.  376).  3e  nad)  bem 
(Brabe  ber  Kur3fid)tigkeit  muj  bie  Konkaobrille  entfpred)enb  h°hler  gcfd7liffen  fein. 


248.  Die  Kurjjicfytigfteit  in  6er  Schule. 
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3.  Das  tüeitjid)tige  (ht)permetropifd)e,  iiberfid)tige  ober  flachgebaute)  Huge.  mc^etl9e5 
3it  ber  Kufje  oermag  es  nur  konoergent  einfallenbe  (3ufammengel)enbe)  Strahlen 
auf  ber  Het^aut  3U  oereinigen  - b.  f).  nur  oon  folgen  (Begenftänben  beutlidje  Bilber 
311  geben,  beren  Strahlen  erft  burd)  eine  Sammellinfe  3ufammengel)enb  gemad)t  finb; 
benn  Körper,  toe!d)e  konoergente  ober  3ufammengel)enbe  Strahlen  oon  fiel)  ausget)en 


5tg.  375.  Kur3fid)tiges  Auge  in  Rul]e.  Aus  f kormncnbe  parallele 
Strahlen  fdjneibcn  fid]  bereits  oor  6er  Hetjfyaut  in  fi,  unö 
geben  auf  ber  Uetjljaut  einen  3erftreuungsfcreis.  Don  gan3 
nat]en  (Begenftänben  in  n ausgel]cnbe  Strahlen  oereinen  fid] 
bagegen  in  ber  Betraut  in  m , unb  toerben  beutlid]  gefet]en. 


5ig.  376.  tOirfcung  eines  Konbaoglafes  (3er= 
ftreuungsbrille).  Aus  f bommenbe  Strahlen 
toerben  fo  gebrochen,  baff  fie  aus  ber  Höbe  3U 
kommen  fd]einen. 


Iaffen,  gibt  es  nid)t  in  ber  Hatur  (5ig.  377).  lKitt)in  mu&  ein  toeitfidjtiges  Huge 
felbft  beim  Sefjen  oon  unenblid)  roeiten  (Begenftänben  fd)on  akkommobieren,  falls  es 
burd)  keine  Sammellinfe  (Konoeybrille)  jiet)t  ($ig.  378).  (Ein  eigentlicher  5^^npunkt 
ejiftiert  alfo  für  bas  toeitfid)tige  Huge  nid)t  mehr:  er  liegt  jenjeits  unenblid). 


5ig.  377.  IDeitfidRiges  Auge  in  Rut)e.  Oie  parallelen  5ig.  378.  IDirbung  einer  Sammellinfe  (Konoejrbrille). 

Strahlen  ff  oereinen  fid]  erft  in  fi  t]inter  ber  Hetjkaut,  Oie  parallelen  Strahiert  ff  toerben  311  bonoergenten  ge= 

bilben  alfo  auf  ber  Retjfyaut  einen  3erftreuungsbreis.  brocken  unb  in  bent  Brennpunbte  fi  oereinigt. 

Hur  bie  bonoergenten  Strahlen  cc  oereinen  fid)  in  ci 
auf  ber  Retjijaut  unb  geben  ein  beutlidjes  Bilb. 


U)as  ben  Höhepunkt  betrifft,  fo  liegt  er  l)'m  außergewöhnlich  roeit;  bei 
ftärkfter  Hkkommobationsanftrengung  können  (Begenftänöe  je  nad)  ber  Fjochgrabigkeit 
bes  $el)lers  nid)t  näher  als  aus  8-80  Soll  (21,6 -216  cm)  (Entfernung  beutlid) 
gefehen  werben.  - 3um  Husgleid)  benußt  ber  EDeitfid)tige  eine  entfpred)enb  geroölbte 
KonoejbriUe. 

(Es  fei  nod)  bemerkt,  baß  im  Hlter  bie  Hugenad)fe  kürzer  roirb  unb  baß  fid)  bie  oerg{[J^n( 
H)eitfid)tigkeit  bei  früher  normalen  Hugen  als  Hlterserfd)einung  fel)r  häufig,  oft  jd)on  ^Auges! 
halb  nad)  bem  40.  £ebensjahre  einftellt.  Hus  bemfelben  (Brunbe  können  im  Hlter 
früher  ftark  kur3fid)tige  Hugen  toeniger  kur3fid)tig,  ja  normalfid)tig  werben. 


§ 248.  Oie  Kur3fid)tigbeit  itt  ber  $d)ule. 

Die  Saht  berer,  welche  roährenb  ber  Sd)ul3eit  kur3fid)tig  toerben,  ift  eine  Kur3ft$tig» 
unoerhältnismäßig  große,  namentlich  in  ben  l)ähercn  Schulen.  Die  3al)l  ber  f*csdjuie^cr 
kur3fid)tigen  $d)üler  nimmt  mit  ben  Hnforberungen,  roeld)e  bie  $d) ule  ftellt  unb 

28* 
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VIII.  Das  nerüenfqftem. 


mit  ben  Klaffen  311.  (Es  liegen  über  biefe  Derl)ältniffe  3at)lreid}e  Erhebungen  cor. 
Had)  ber  Sufammenftellung  non  I).  Eol)n,  ber  auf  bem  (Bebiet  ber  f)t)giene  bes 
Huges  wie  kein  3roeiter  tätig  war,  toerben  in  Deutfd)lanb  burd)fd)nittlid)  ge3äl)lt: 

Hm  (Bpmnafium 42,5  °/o  Kurßfidjtige f 

an  ber  Realfd)ule  30,0  °/o 

an  ber  t)öt}eren  Eöd)terfd)ule  . . . 10,0°/o  „ 


Dieje  oerteilen  fid)  auf  bie  ein3elnen  Klaffen  roie  folgt: 


Klaffe: 

9. 

8. 

7. 

6. 

5. 

4. 

3. 

2. 

1. 

0 / 

0/ 

0/ 

0/ 

0/ 

0/ 

07 

0/ 

0/ 

/ 0 

1 o 

1 0 

1 0 

/ 0 

Io 

10 

Io 

Io 

(Bqmnafium  . . . 

— 

— 

— 

22 

27 

33 

46 

52 

53 

Kealfd)ule  .... 

— 

— 

13 

19 

^ 20 

32 

38 

43 

52 

Rohere  Eöd)terfd)ule . 

— 

5,7 

7,5 

13,2 

28 

22,2 

35 

32,8 

33,4 

©ererbte 

Kur3jid)tig= 

beit. 


(Einfluß  ber 
Schularbeit. 


ähnliche  (Ergebniffe  finb  aud)  an  ben  Schulen  anberer  £änber,  fo  in  Schweben 
(Hjel  Ket})  unb  Kuf^lanb  feftgeftellt.  3n  (Englanb  bagegen  ift  nid)t  nur  bie  3al)l 
ber  Brillenträger  unter  ben  gelehrten  Stänben  roie  unter  ben  Bureauarbeitern  nad) 
ber  übereinftimmenben  IKeinung  aller  Beobachter  eine  roeitaus  geringere  als  bei  uns, 
fonbern  bie  oorliegenben,  allerbings  nod)  red)t  fpärlidjen  Ziffern  roeifen  anfd)einenb 
auf  eine  erl)eblid)  kleinere  Üerhältnis3al)l  non  kur3fid)tigen  Schülern  tyn. 

Unterfud)t  man  bie  3al)l  ber  Kui*3fid)tigen  genauer,  fo  3eigt  fid)  3unäd)ft,  bafo 
bei  einer  geringen  3al)l  (fie  wirb  auf  nod)  nid)t  2°/o  ber  Beoölkerung  gefd)ä^t) 
aller  Sd)iiler  unb  Schülerinnen  Kui'3fid)tigkeit  als  ererbter  Suftanb  fd)on  früh 
oorhanben  ift,  ftetig  3unimmt,  unb  im  höheren  Hlter  felbft  3U  teilroeifer  ober  gän3lid)er 
Erbiinbung  führen  kann.  Diefe  ^älle  fd)eiben  für  unfere  Betrachtung  aus. 

5ernerl)in  ift  bei  ber  großen  3al)I  kur3fid)tiger  $d)iiler  in  mehr  als  ber  Hälfte 
ber  wenigftens  eine  ererbte  Hnlage  oorhanben,  toe!d)e  bei  un3weckmäf}iger 

Hnftrengung  ber  Hugen  oor  unb  in  ber  (Entwicklungs3eit  bie  (Entftehung  ftärkerer 
Kur3fid)tigkeit  begünftigt.  Bei  bem  Keft  ift  bie  Kur3fid)tigkeit  einfad)  toährenb  ber 
Sd)ul3eit  burd)  Überanftrengung  ber  Hugen  ertoorben. 

Denn  bas  Hlter  oor  Beginn  ber  Keife  unb  bei  beginnenber  (Entwicklung  ift 
basjenige,  too  Überanftrengung  bes  Huges  am  eheften  3U  Kur3fid)tigkeit  führt.  K ad) 
ber  (Entwicklung  roirb  bas  Huge  weit  roiberftanbsfähiger.  Dies  3eigt  fid)  u.  a.  barin, 
baft  t^anbroerker,  roeld)e  für  bie  Hugen  fehr  anftrengenbe  Haharbeit  aus3uführen 
haben,  roie  Ut)rmad)er  unb  (Bolbfd)miebe,  in  ihrem  Beruf  kaum  nod)  kur3fid)tig 
werben. 

Hud)  bei  ben  $d)ülern  ift  es  weniger  bie  Haharbeit  beim  £ejen  unb  Schreiben 
an  fid),  welche  Kur3fid)tigkeit,  namentlich  bei  oorhanbener  Hnlage,  jo  leidjt  t)erbei= 
führt,  als  bie  begleitenben  unhqgienijchen  üerhältniffe,  wie  fd)fed)tbelid)tete  Sd)ul= 
klaffen,  u^weckmäfoige  Schulbänke,  fehlerhafte  Gattung  beim  $d)reiben,  fd)Ied)t  ge= 
brückte  Schulbücher  ufw.  Da3U  kommen  nod)  fd)äbigenbe  Umftänbe  bei  ber  l)äus= 
Iid)en  Hrbeit,  wie  £efen  unb  Sd)reiben  bis  in  bie  Dämmerung  hinein,  u^weckmäftige 
künftige  Beleuchtung  ufw.  3n  ber  Eat  hat  fid)  herausgefteUt,  baft  in  Sdjuten  mit 
burd)weg  3weckmä^igen  gefunbheitlid)en  Einrichtungen  aud)  bie  Ziffer  ber  Kur3fid)tigen 
nie  eine  fo  erfdjreckenbe  F>öhe  annimmt,  unb  baft  h^r  bei  bereits  Kur3fid)tigen 
geringeren  (Brabes  ber  Übergang  311  Kur3fid)tigkeit  höl)eren  (Brabes  hiatangehalten 
werben  kann.  Die  in  biefer  Richtung  311  ftellenben  Hnforberungen,  welche  fid)  mit 
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früher  - j.  o.  § 50  - bereits  geteilten  bedien,  finb:  l)elle  große  Sdjubpmmer,  gute 
körpergerechte  Schulbänke;  ftete  Sorge  für  tabellofe  Haltung  beim  Schreiben  unb  £efen, 
für  richtige  Fjeftlage  unb  große  beutlicfje  Schrift;  Benutzung  nur  üou  Schulbüchern 
mit  großem  klaren  Druck;  ßinreicfyenbe  Paufen  3tr>ifd)en  ben  Scßulftunben,  roobei  bie 
Sd)üler  ins  $reie  t)inaus3ufüt)ren  finb;  reid)Iid)e  Bewegung  im  5re^en;  möglichfte 
Befd)ränkung  ber  häuslichen  Schularbeiten.  Da3U  muß  nun  nod)  kommen:  regel= 
mäßige  Unterfucßung  ber  Rügen  ber  Sd)iiler  burd)  einen  Schulart.  Diefer  ßat  bereits 
kur3fid)tig  geroorbene  $d)üler  311  oeranlaffen,  eine  paffenbe  Brille  3U  tragen.  Die 
Brille  joU  nid)t  etroa  burd)  ben  Q)ptiker  ausgefudjt  werben,  fonbern  ift  burd)  einen 
Rugenar3t  311  beftimmcn.  Dies  um  fo  mehr,  als  neben  einfacher  Kur3fid)tigkeit  3ucoeilen 
nod)  fehlerhafte  Krümmung  ber  fjornfjaut  ober  ber  £infe  (Rftigmatismus)  ober  aud) 
anbere  (Erkrankungen  bes  Ruges  beftehen  können,  roeld)e  geeignete  Behanblung  erforbern. 

IDas  bie  5ra9e  betrifft,  ob  Kur3fid)tigkeit  ein  Tjinberungsgrunb  3ur  Teilnahme  Kur3iid)ttg= 
am  (Turnen  fei,  fo  \}at  man  allerbings  bei  höheren  ®raben  non  Kur3fid)tigkeit  bas  Junten. 
(Turnen  als  fd)äblid)  be3eid)net.  3nbes  \}at  Koteimann  mit  Ked)t  ausgeführt,  baß 
Scßüler  mit  geringer  ober  mittlerer  Kur3fid)tigkeit  gan3  unbeanftanbet  turnen  können, 
roährenb  bei  ftärkeren  (Braben  Dort  Kur3fid)tigkeit  bie  Sd)iiler  nur  dou  foldjen  Übungen, 
u>eld)e  Blutanbrang  nad)  bem  Kopfe  fpn  bewirken,  311  befreien  feien.  Solche 
Übungen  toürben  3.  B.  Kraftübungen  mit  ftarker  Preffung  fein,  alfo  bas  Stemmen 
fd)roerer  hanteln,  bas  Hingen;  ferner  jebe  Rrt  oon  Stur3hang  an  ben  (Beraten.  — 

Sd)üler,  bie  gewohnt  finb,  eine  Brille  für  bas  5ernfehen  3U  tragen,  follen  biefe  aud) 
beim  (Turnen  benußen. 


249.  Das  ©efyörorgait.  (£ig.  379.) 


Das  <5el)ör= 
organ. 


Das  (Behörorgan  ift  mit  feinen  roefent!id)ften  (Teilen  im  $elfenbein  bes  Sd)äbels 
belegen.  Hur  bas  ©hr  unb  ein  (Teil  bes  äußeren  (Beßörorgans  liegen  außerhalb 
ber  Sd)äbeIknod)en.  Das  (Behörorgan  teilt  man  in  brei  Rbfd)nitte,  nämlid)  erftens 


Äußerer 

©efyörgang 


F)alb3irftelförmige 

Kanäle 

Sctjnecäe 

5dfcntein 


oß  trompete 
unö  Steigbügel 


5ig.  379.  Querfd]nitt  burd}  bas  <5eI}örorgan  bes  HTenfd)en. 
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VIII.  Das  Keröenjijftem. 


5a$  äußere  ©tjr,  u)03u  bie  ©tjrmufdjel  unö  ber  äußere  (Beljörgang  gehören; 
3U)eitens  bas  IRitteloljr,  beftefjenb  aus  ber  Paukenhöhle,  unb  ber  bie  Paukern 
höhle  mit  bem  Tlafenradjenraum  perbinbenbett  ©tjrtrompete;  brittens  bas  innere 
©hr-  ^on  biejen  Rbfdjnitten  bes  (Betjörorgans  enthält  bas  innere  ©tjr  eigent= 
liehen  f dj  allempf  inbenben  ©eile  mit  ben  ©nbausbreitungen  bes  (Beljörnerpen, 
mätjrenb  bas  äußere  ©tjr  unb  bas  ITtittelohr  ber  Sdjalleitung  bienen. 


äußeres  0t)r. 


§ 250.  Das  äußere  ©ßr. 


äußerer 

©eßörgang. 


©I)rmufd)ei.  Die  ©hrmujdjel  ift  bei  ben  (Tieren  meift  (ehr  betpeglidj.  Durch  Rufridjten 
bes  ©hres  (bie  „©l)ten  fpit^en"),  unb  Drehung  ber  Höhlung  ber  ©hrmujdjel  nach 
porne,  permag  bas  (Eier  bie  pon  auhen  kommenben  Sdjalltoellen  beffer  auf3ufangen, 
unb  jo  jeine  (Bel)örtpahrnehmung  3U  per[d)ärfen.  Beim  IKenjdjen  (inb  3toar  nodj 
fdjtoadje  Betoegungsmuskeln  bes  ©hres  porljanben,  fie  (inb  aber  nur  in  Rusnatjme= 
fällen  (tark  genug,  um  bas  ©tjr  mirklidj  3U  beroegen.  Die  ©hrmujdjel  ift  mehr 
eine  3ier  bes  menfdjlidjen  Kopfes  als  ein  3ur  Sdjallempfinbung  beitragenbes  töerk= 
3eug.  3n  be3ug  auf  (Brö^e,  Umrih  unb  KTobellierung  3eigt  bie  ©hrmujdjel  bei  ben 
perfdjiebenen  IKenjdjen  3aljlreidje  Befonberheiten,  toeldje  mit  ba3U  beitragen,  ben 
perjdjiebenen  Köpfen  ihr  bejonberes  perjönlidjes  (Bepräge  3U  geben. 

Stü^e  ber  ©hrmujdjel,  unb  biejer  bie  djarakteriftijdje  $orm  gebenb,  ijt  ber 
©Knorpel.  © h r k n 0 r p e I , ein  elaftijdjer  5aje^norpel.  Die  ihn  bekleibenbe  f)aut  ijt  fejt  an 
ben  Knorpel  angeheftet.  Hur  ber  unterfte  ©eil  ber  ©hrmujdjel  ermangelt  bes 
Knorpels  unb  (teilt  ein  fjautläppdjen  bar,  roeldjes  fidj  leidjt  burdjbohren  lägt,  um 
Sdjmuckgegenjtänbe  — ©Ijrringe  - baran  3U  befejtigert.  Das  ©hrläppdjen  ijt  übrigens 
allein  bem  IKenjdjen  eigen,  unb  fehlt  jelbft  bei  ben  menjdjenäljnlidjen  Rffen,  beren 
©hrmujdjel  fonft  ber  bes  IKenjdjen  ftark  ähnelt. 

Der  ©hrknorpel  fetjt  fidj  fort  als  knorplige  Röljre  3um  äußeren  (Beljörgang, 
ber  aber  roeiterfjin  im  Schläfenbein  eine  knödjerne  Röhre  barftellt.  Die  Sänge  bes 
äußeren  (Beljörgangs  beträgt  ettoa  2,5  cm.  ©r  ift  ausgekleibet  mit  3arter  t)aut. 

Dieje  ift  mit  t)ärdjen  befet^t,  toeldje  namentlich  am  Rnfang  bes  (Beljörgangs  bidjter 
jtehen,  unb  3Utoeilen,  befonbers  bei  alten  Seuten,  als  t^aarbüfdjel  (Bockshaare)  aus 
bem  ©hrtridjter  herüorra9en-  3n  bet  Kunft  liebt  man  (tarke  Bocksljaare  in  ben 
©Ijren  bei  ber  Darftellung  non  (Eentauren,  Jaunen  u.  bergt.  an3ubringen;  bei  letzteren 
roirb  auherbem  bie  ©hrmujdjel  ftark  oerlängert  unb  nadj  oben  fpih  auslaufenb  gebilbet, 
roas  ihr  einen  mehr  tierifdjen  ©Ijarakter  oerleiht. 

Die  t}aut  bes  äußeren  (Beljörgangs  ift  auherbem  ausgejtattet  mit  3aljlreidjen 
knäuelförmigen  (aljo  im  Bau  ben  Sdjtneihbrüfjen  entfpredjenben)  Drüjen,  ben  ©Ijrem 
jdjmal3brüjen.  Sie  jonbern  einen  gelblidjeit,  jdjmierigen,  leidjt  erljärtenben  Stoff, 
bas  ©hrenfdjmal3  ab.  TKit  non  auften  eingebrungenem  Staub  unb  t)ärdjen  nermijdjt, 
kann  nerhärtetes  ©hrenjdjmal3  bicke  fette  Pfropfe  im  (Beljörgang  bilben,  toeldje  ben 
(Beljörgang  ausfüllen  unb  oerftopfen,  jo  bah  Sdjroerljörigkeit  fidj  einftellt.  Solche 
Pfropfe  müffen  3eitig  erroeidjt  unb  entfernt  u^erben  - ein  ©ingriff,  ben  man  bem  Rr3t 
überlaffen  foll. 

Der  äußere  (Beljörgang  enbet  als  Blinbfack.  Sein  Rbfdjluh  gegen  bie  Paukern 
höhte  toirb  gebilbet  burdj  bas  ©rommelfeil,  eine  kreisrunbe  Fjaut , toeldje  in 
fdjräger  Ridjtung  ausgefpannt  ift,  jo  bah  fie  mit  ber  unteren  Eöanb  bes  (Beljörgangs 
einen  fpit3en  löinkel  bilbet. 


©ßren= 

jd)mal3= 

örüfen. 


Trommelfell. 


§ 251.  Das  ITTitteloljr.  - § 252.  Das  innere  (Df)r. 
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§ 25(.  Das  lHittelof?r. 

Der  Hauptteil  bes  lTTttteIot)rs  ift  Me  Paukenhöhle.  Sie  wirb  gebilbet  burd) 
eine  Rusf)öhlung  bes  5elfenbeins,  welche  nad)  bem  äußeren  ©el)örgang  3U  burd)  bas 
hier  ausgefpannte  {Trommelfell  abgefcf)loffen  wirb.  Das  ©an^e  t)at  f°  eine  Ähnlich^ 
keil  mit  einer  flad)gefpannten  (Trommel. 

3m  3nneren  ber  Paukenhöhle  befinbet  fid)  bie  Kette  ber  brei  ©ef)örknöd)eld)en, 
roeld)e  bie  $d)alleitung  3um  inneren  ©l)r  vermitteln.  Sie  finb  gelenkig  miteinanber 
oerbunben  nnb  h^ifeen  vad)  il)rer  5orm:  Jammer,  Rmbofj  nnb  Steigbügel.  Der 
Hammer  ift  mit  einem  längeren  5orHah,  bem  Hammergriff,  in  bas  {Trommelfell 
eingefügt,  nnb  überträgt  bie  Schwingungen  bes  (Trommelfells,  wie  fie  bnrd)  bie 
anprallenben  Schallwellen  verurfad)t  werben,  auf  bie  anberen  ©ehörknöd)elcf)en  nnb 
3war  3unäd)ft  auf  ben  Rmboft,  ber  weiterhin  mit  bem  Steigbügel  verbunben  ift. 
Der  Steigbügel  beckt  mit  jeinem  {Tritt  ober  feiner  platte  eine  ovale  Öffnung,  bie  3um 
inneren  ©hr  führt,  bas  ovale  5enf*er-  Bie  Paukenhöhle  fteht  burd)  einen 
2,5 -4  cm  langen  Kanal,  bie  ©hrtrompete  (ober  (Tuftad)ifd)e  (Trompete)  in  Der* 
binbung  mit  bem  rtafenrad)enraum  (j.  § 1 54).  Rus  biefem  ©runbe  können  (Erkrankungen 
bes  hinteren  Uafenabfdpütts  unb  bes  Kadjens  fid)  auf  bas  IKittelohr  fortpflan3en 
unb  biefes  in  lKitleibenfd)aft  3iel)en.  3ft  bas  (Trommelfell  burd)bol)rt,  fo  vermag 
man  bei  3ugel)altener  Haje  unb  feft  gefd)loffenem  IKunbe  burd)  kräftige  Rusatmungs* 
bewegung  in  hörbarer  IDeife  £uft  burd)  bie  ©hrtrompete  in  bie  Paukenhöhle,  unb 
weiter  burd)  bie  Öffnung  im  {Trommelfell  am  ©hr  l)ivaus  3U  blafen. 


§ 252.  Das  innere  <Dl)r. 

Das  innere  ©hr  ober  bas  Sabprintl)  beftel)t  aus  einer  Rn3al)l  von  H°h^ 
räumen  unb  ©ängen,  weld)e  in  ber  Knod)enmaffe  bes  5eHenöeins  liegen,  unb  mit 
einer  wäfferigen  $lüffigkeit,  bem  £abprinthwaffer,  erfüllt  finb.  Das  £abt)rintl)  ift 
von  einer  bid)ten  harten  Knod)enfd)id)t  umfd)loffen,  unb  kann  als  ©an3es  aus  bem 
$eljenbein  h^ausgemeigelt  werben. 

Das  £abt)rintf)  3erfällt  in  folgenbe  ©eile:  ben  Dorhof,  bie  Schnecke  unb  bie 
brei  halb3irkelförmigen  ©änge. 

Der  Dorhof  ift  ber  mittlere  ©eil  bes  £abi)rintf)s  unb  (teilt  einen  3iemlid) 
runblid)en  Kaum  bar,  ber  nad)  ber  Paukenhöhle  311  eine  Öffnung  3eigt,  bas  ovale 
5enfter,  weld)es  burd)  ben  ©ritt  bes  Steigbügels  verfd)loffen  wirb.  Rad)  hatten 
fd)Iie^en  fid)  an  ben  Dorhof  bie  l)alb3irkelförmigen  Kanäle  an,  nad)  vorn  bie  Schnecke. 

Die  halb3trkelförmigen  Kanäle  hef*ehen  aus  brei  halbkreisförmig  ge= 
bogenen  Köhren.  Sie  haben  eine  eigentümliche  Be3iel)ung  31W  ©rhaltung  bes  ©leid)5 
gewid)ts,  inbem  bie  fper  münbenben  5afeni  bes  Hönierveti  keine  ©el)örswal)r= 
nehmungen  oermitteln,  fonbern  bas  ©efiil)l  für  vorl)anbenes  ©leid)gewid)t  bes  Körpers. 
Serftörung  ber  halb3irkelförmigen  Kanäle  hebt  bie  $äl)igkeit  fixerer  ©Ieid)gewid)ts= 
erhaltung  auf. 

Die  $d)ne<ke  (teilt  einen  jd)raubenförmig  2 1,n  mal  aufgewunbenen  ©ang  bar, 
beffen  knöcherne  Umhüllung  bem  ©el)äufe  einer  ©artenfd)neckc  gleicht. 

3n  bem  knöd)ernen  £abt)rintl)  ift  nun  ein  Spftem  oon  häutigen  Säckchen  unb 
Köhren  enthalten,  beffen  $orm  im  gan3en  ber  bes  knöchernen  £abi)rintl)s  entfprid)t. 
IDir  be3eid)nen  biefes  Spftem  als  häutiges  £ ab  t) r in  tl).  ©$  ift  ebenfalls  mit 
£abt)rintt)flüffigkeit  erfüllt.  3nnerf)alb  biefes  häutigen  £abt)rintt)s  befinben  fid)  bie 


Das  mittel 
ofjr. 

Paufcen= 

tjötjle. 


CBefjör- 

&nöd)eld)en 


CDpr^ 

trompete. 


Das  innere 
©f)r. 


Dorfyof. 


FjaIb3irUeI= 

förmige 

Kanäle. 


Scfjnecfee. 


Fjäutiges 

Cabprintt). 
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VIII.  Das  XIert>enft)ftem. 


lebten  dnbigungen  bes  (Behörneroen.  Sie  befielen  aus  Sinnes3ellen,  roeld>e  in  feine 
Xjaanoimpent,  bie  t)örl)aare  enben.  Die  (Brunbmembran,  toelcßer  ber  dnbapparat 
öes  hörnernen,  bas  fogen.  dortifcße  (Drgan  aufruht,  feßt  fid)  3ufammen  aus  ge= 
nannten  Sofern.  Der  fpiraüg  3ulaufenben  5°rtn  ber  Schnecke  gemäß  roerben  biefe 
Safern  allmählich  immer  früher  - ähnlich  ben  abgeftimmten  Saiten  eines  Klaoiers. 
Klart  nimmt  nun  an,  baß  bie  non  außen  ans  (Dl)r  anjd]Iagenbe  Sd}alIroelIe  eines 
dons  mit  ißren  bie  Klangfarbe  t)erftellenben  ©ber=  unb  llntertönen  bie  ben  XDellem 
längen  aller  biefer  entfprecßenben  5afern  ber  (Brunbmembran  mitfd)toingen  mad)t 
unb  baß  biefe  Sd]roingungen  fid)  ben  l)ier  befinblid)en  dnbigungen  bes  hörnernen 
übertragen. 


Das 

(Befdjmacftss 

organ. 


mallförntigc 

3ungen= 

toär3d)en. 


Schmeck* 

bedjer. 


§ 253.  Das  ©c|d)inadJsorgan. 

Xöie  ber  (Bernd)  beftimmte  Stoffe  in  ber  Htemluft  erkennt,  toeldje  in  fo!d)er 
Derbiinnung  für  ben  dt)emiker  nid)t  mel)r  beftimmbar  finb,  fo  unterfcßeibet  aud)  unjer 
(Befd)tnack  an  5^ffigbeiten  ober  mit  bem  KTunbfpeidjel  befeud)teten  unb  burd)  bie 
3äßne  3erkleinerten  fefteren  Stoffen  nod)  5c^n^e^en  in  beren  ftofflicßen  3ufammen= 
feßung,  roe!d)e  ber  d)emifd)en  Sd)eibekunft  nid)t  mel)r  3ugänglid)  finb.  Die  Xlnter= 
fd)eibungsgabe  bes  feinften  Schmeckens  bann  burd)  Übung,  namentlid)  toenn  fie  fid) 
auf  engerem  (Bebiete  betätigt  unb  bie  (Berud)smal)rnel)mung  mit  3U  F>ilfe  genommen 
roirb,  in  erftaunlid)er  XDeife  oeroollkommnet  roerben.  ds  fei  l)ier  nur  an  bie  feine 
3unge  eines  guten  Kod)s,  ober  gar  eines  berufsmäßigen  XDeinfd)meckers  erinnert, 
roeld)  leßterer  3at)rgang  unb  Sage  eines  XDeins  aus  feiner  (Begenb  genau  311  be= 
ftimmen  oermag. 

Die  Stätte  ber  (Befdjmacksempfinbungen  ift  oor  allen  Dingen  ber  3ungen  = 
rücken,  in  geringem  (Brabe  aud)  bie  $d)leimt)aut  bes  toeidjen  (Baumens.  Huf  bem 
Sungenrücken  befinben  fid)  allenthalben  3erftreut  fabenförmige  $d)leimt)autpapillen, 

roeld)e  dnbigungen  oon  (Befdjmadtsneroen  ent* 
halten.  Die  feinfte  (Befd)madisempfinbung  finbet 
aber  ftatt  auf  ber  3ungentüur3el,  too  fid)  in 
einem  Unförmigen  Bogen  angeorbnet  eine  Reihe 
(10  — 15)  oort  breiten,  runben  roallförmigert 
3ungenroär3d)en  befinbet,  beren  jebes  oon 
einem  kleinen  (Brabert  umgeben  ift.  t)ier  enben 
Hfte  bes  9.  (Behirnneroen,  bes  3ungertfd)lunb= 
kopfs  ober  (Befchmacksneroen  in  ber  Schleimhaut 
in  befonberen  bed)er=  ober  knofpenförmigen 
Sd)leimhautgebilben , ben  Schmeckbechern, 
innerhalb  beren  bie  Heroenenborgane  birekt  mit 
ben  3U  fd)meckenben  Stoffen  in  Berührung 
treten.  Diefe  Sd)meckbed)er  ftehen  bid)tgebrängt  an  ber  IDanb  bes  XDalles  ber 
H)är3d)en  ($ig.  380).  Der  Umftanb,  baß  bie  3U  fdjmeckenben  ^Griffigkeiten  in  bie 
engen  ringförmigen  (Bräbert  eintreten,  toelcße  bie  toallförmigen  XDai'3en  umgeben, 
unb  bort  3unäd)ft  oerbleiben,  beroirkt,  baß  eine  über  bie  3unge  ausgebreitete 
5lüffigkeit  nod)  länger  nad)fd)meckt  (Xlachgefdjmack).  ds  erklärt  fid)  aud)  heraus  bie 
bekannte  datfacße,  baß  es  bei  oerbunbenen  Rügen  unmöglid)  ift,  h^tereinanber  eine 
Hn3ahl  Proben,  3.  B.  oon  Rotroein  unb  XDeißroein  fidjer  burd)  ben  (5efd)mack  311 
unterjdjeiben.  (Erft  toenn  3.  B.  burd)  bas  Kauen  oon  trocknem,  auf  ben  Snßalt  ber 
bie  (Befd)mad^stoär3d)en  umgebenben  XDallgräben  anjaugenb  toirkenbem  XDeißbrot  bie 


sb 


5ig.  380.  Schnitt  burd]  cirt  roallförmtges  3ungen= 
iuär3d}en.  zw  bas  breite  U)är3d)en.  gg  ber  um= 
gebettbe  tDallgraben.  sb  Sd)nteckbed]er.  n (Be* 
fd]macbsnert)cn.  — Oergrö&ert. 


254.  Oaftfinn  unö  (Empfinbungen  6er  inneren  Organe. 
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IDallgräbeit  entleert  finb  unb  ber  Had)gefd)mack  aufgehoben  ift,  [teilt  fid)  and)  bie 
5einl}ett  bcs  (Befd)ntadts  rnieber  her.  Bekanntlich  verfahren  in  biefer  IDeife  bie  IDeim 
kofter,  inbem  fie  3tr>ifd)en  ben  Koftprobert  ftets  etcoas  Brot  effen. 


§ 254.  Sajtfiitn  unb  (Empfinbungen  ber  inneren  (Drgane. 

Heben  bem  (Berud)=,  (Befid)t=,  (Bel)ör=  unb  (Befdjmackfinn  rechnen  mir  als  fünften 
Sinn  ben  (Eaftfimt.  Bei  näherer  Betrachtung  3eigt  fid)  inbes,  baß  es  eine  Reihe 
non  gan3  oerfdjiebenartigen  (Empfinbungen  ift,  meld)e  roir  bem  fünften  Sinn  als 
Remittier  3ufd)reiben. 

3unäd)ft  bie  eigentlid)en  (Eaftcmpfinbungen  ber  Ejaut,  meld)e  uns  über  5orrn 
unb  Dichtigkeit  ber  mit  ber  l)aut  in  Berührung  gebrachten  Körper  Ruskunft  geben. 
Die  (Enbigungen  ber  t)autneroen  (üaftkörperchen  unb  Heroenenbknöpfd)en),  meld)e 
biefe  (Empfinbungen  oermitteln,  finb  bereits  früher  ermähnt  (§  173). 

(Ebenfalls  burd)  Kernen  ber  Fjaut  mirb  bie  IDärmeempf inbung  oermittelt, 
unb  mir  fahen,  mie  bie  (Erregungen  biefer  (Eempcraturneroen  auf  refIektorifd)em  XDege 
größere  ober  geringere  Füllung  5er  l)autblutgefäße  oerurfad)en,  unb  bamit  K)ärme= 
abfluß  non  ber  l)aut  entmeber  begiinftigen  ober  oerminbern  (IDärmeregulierung). 
Hud)  elektrifd)e  Rei3ungen,  fomie  d)emifd)e  Rei3e  (3.  B.  burd)  äßenbe  Stoffe,  meld)e 
Brennen,  ober  burd)  Stoffe,  meld)e  ftarkes  3ucken  einigen)  roerben  burd)  bie  F)aut= 
neroen  n ermittelt. 

IDeiter  gehören  lperfyer  bie  (Empfinbungen  ber  inneren  Organe.  Sic 

geben  als  ITtuskeD  unb  (Belenkfinn  uns  ftets  Kenntnis  über  bie  jemeilige  Sage 

unb  Stellung  unjerer  (Bliebmaßen;  als  Kraftfinn  lehren  fie  uns  ben  (Brab  bes 

HMberftanbes  bei  einer  Bemegung  richtig  3U  bemeffen  unb  bement[pred)enb  bas  nötige 
Naß  oon  IKuskelanftrengung  an3umenben.  Bei  TTtuskelermiibung  geht  oon  ben 
(Empfinbungsneroen  ber  RTuskeln  unb  (Belenke  bas  (Befühl  ber  Sd)mere,  ja  bes 
Sd)mer3es  aus.  (Ebenjo  bemirken  (Erkrankungs3uftänbe  in  allen  Organen  unb 
(Bemeben  bes  Körpers  mehr  ober  meniger  hef^9e  Hebungen  ber  (Empfinbungsneroen, 
bie  fid)  als  Sd)mer3gefül)l  äußern.  (Enblid)  oermitteln  beftimmte  Heroen  bas  (Be= 
fühl  bes  oorhanbenen  (Bleid)gemid)ts  bei  Körperbewegungen.  (Es  ift  fd)on  ermähnt, 

baß  bie  ha^3ir^eIförmigen  Kanäle  bes  inneren  Ol)res  ber  SÜ3  biefes  (BIeid)ge  = 

mid)tsfinnes  311  jein  fdjeinen. 

Die  (Empfinbungsneroen  ber  inneren  Organe,  namentlid)  ber  IKuskeln  unb 
(Belenke,  geben  uns  je  nad)  bem  (Brab  unb  ber  Hrt  ihrer  (Erregbarkeit  gemiffe  HIB 
gemeingefühle.  So  bas  (Befiehl  bes  K)ol)lbehagens,  ber  Kraft  unb  ber  £eiftungs= 
fähigkeit  einerfeits,  bas  ber  Sd)mäd)e  unb  krankhaften  Reizbarkeit  anbererfeits.  3n 
biefem  Betracht  finb  es  regelmäßige  Seibesübungen,  namentlid)  menn  ihr  Betrieb  an 
fid)  anregenb  ift  unb  burd)  Betätigung  in  (Bemeinfchaft  mit  frohen  (Benoffen  unb 
burd)  bie  belebenben  (Einfliiffe  oon  freier  £uft  unb  Sonnenlicht  Suftempfinbungen 
meckt,  meld)e  3U  bem  (Befühl  gefunber  Kraft  unb  lDol)Ibel)agens  gan3  befonbers  bei= 
tragen  unb  eine  mal)re  Hern enftär kung  bemirken. 


©aftfinn 
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IX. 


Ruf)et)altungen. 


§ 255.  allgemeines  über  Ruhehaltungen. 

RUe  körperlichen  Übungen  gehen  aus  non  Hnl)et)altnngen  unb  kehren  3n  fold)en  haI^g'en 
roieber  zurück.  Bet  einer  jebett  Kui)et)altnng  roirken  3roeierIei  Kräfte  unb  3toar: 

1.  RTuskelkräfte:  3nfammen3tet)ung  unb  Spannung  ber  Tftuskeln. 

2.  pt)pjikali jd]e  Kräfte:  (5leid)geroid)t;  fefte  IDiberftänbe  in  Knochen  unb 
(Seienden;  Spannungsroiberftänbe  in  ben  Bänbern. 

(Es  können  lpn3u  kommen: 

3.  Rudere  Unter  ft  ii^ungs  mittel:  Rnlefjnen  an  fefte  (Begenftänbe  ober  Ruf* 
ftü^en  auf  jold)e  mit  einem  (Teil  ber  Körperoberfläd)e. 

Soll  ber  Körper  eine  Ruhehaltung  einnehmen,  jo  muff  er  fid)  im  (5Ieid)ge  = 
roid)t  befinben,  b.  h-  es  muff  bie  nom  S d) roerpunkte  gefällte  fenkred)te  £inie,  bie 
Sd)roerlinie,  in  ben  Unterftütf  ungspunkt  (ober  in  bie  Unterftütjungsfläd)e) 
fallen.  3ebesmal,  roenn  ber  $d)roerpunkt  feine  Sage  änbert,  muff  aud)  ber  Unter= 
ftütfungspunkt  entfpred)enb  oerlegt  roerben;  umgekehrt:  roenn  ber  llnterftütfungspunkt 
nerlegt  roirb,  jo  ift  ber  Scfjroerpunkt  roieber  jenkred)t  bariiber  311  bringen.  (Erft  bann 
ift  bas  (5Ieid)geroid)t  roieber  t}ergeftellt. 

$old)e  fortroäf)renbe  Beilegung  oon  $d)roer=  unb  llnterftütfungspunkt  mad)t  bas 
IDejen  ber  (Drtsberoegungen  bes  Körpers  aus.  - 


§ 256.  aufrechtes  Stehen  ouf  beiöeit  pjjen.  lÄut 

beiben5üfeen. 

Stet)t  ber  Körper  jo  auf  beiben  $iiffen,  baff  bie  Körperlaft  auf  beibe  Beine 
gleich  ©erteilt  ift,  jo  fällt,  roenn  bie  $üfte  mit  ben  5erfcn  3ufammenftofjen,  unb  bie 
5uffad)fen  einen  nad)  r>orn  offenen  redeten  IPiitkel  bilben,  roie  bies  für  bie  militärifd)e 
roie  bie  turnerifcf)e  „(Brunbftellung"  t>orgefd)rieben  ift,  bie  Sd)roerlinie  für  einen  Punkt 
ber  Halbierungslinie  biefes  tDinkels  (f.  0.  ^tg.  61).  Bei  ber  militärifd)en  Haltung  imiitänfche 
fällt  biejer  Punkt  mehr  nad)  uorn,  unb  kann  bei  ftarkem  Dornüberlegen  bis  311  ber  ^altung- 
bie  Jufffpitfen  oerbinbenben  £inie  gel)en.  IDir  fal)en  (§  46),  baff  biefe  Haltung  nur 
möglid)  ift  unter  Rufgebot  non  ITTuskelanftrengung:  ber  XDabenmuskel,  ber  oierköpfige 
$d)enkelftrecker,  ber  groffe  (Befäfftnuskel,  bie  langen  Strecker  ber  IDirbelfäuIe  finb  es 
namentlid),  roeld)e  3U  biefer  ftrammen  Haltung  3ufammenroirken.  Desgleichen  finb  bie 
Bauchmuskeln  3ufammenge3ogen  („Bruft  heraus!  Baud)  hinein!"  h^fet  es  auf  bem 
(Eye^ierplatf).  Daburd),  bah  ber  $d)roerpunkt  fd)on  möglid)ft  nad)  uorne  gebracht 
ift,  roirb  ber  fd)nellfte  Übergang  aus  biefer  Haltung  in  bie  Dorroärtsberoegung  bes 
Sd)roerpunktes  3um  ausgreifenben  TRarfd)  norbereitet.  Ruf  bem  durnplatf  roirb  biefe 
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IX.  Kufyefyaltungen. 


Hormal* 

Haltung. 


ftramme  aber  ermübenbe  Haltung  für  gemöhnlid)  rticfjt  angemenbet,  fonbern  bie  als 
Bormalhaltung  befdjriebene  Stellung.  Sobalb  aber  ber  Befehl:  „Hbteilung  — 
lllarjd)!"  erfdjaUt,  ift  es  förberlid),  menn  bie  üurner  auf  ben  Rnkünbigungsbefef)!  „Hb= 
teilung !"  fdjon  in  biefe  Haltung  übergeben,  inbem  fie  ben  Körper  norlegen  unb”ben 
Sdjmerpunkt  näher  ben  Su&fpi^en  bringen.  Um  fo  fefter  unb  fixerer  erfolgt  bann 
gleid)  ber  erfte  2TIarfd}fd)ritt , unb  ift  [ofort  bas  richtige  ausgreifenbe  Grittmaft  ge= 
roonnen. 

Bei  ber  als  Bormalhaltung  ($ig.  381)  betriebenen  Art  bes  aufrechten 
Stehens  fanben  mir  als  anatomifdjes  Kem^eichen  bie  gleichartige  Krümmung  ber 
IDirbelfäuIe , fo  bafc  beren  IDellenberge  unb  IDeUentäler  gleite  t)öt)e  haben;  nor 
allem  aber  bie  Sage  ber  Schtoeriinie  fo,  bafc  fie  oor  bem  dufteren  (Befjörgange  herab= 


gehenb  bie  t)üftad)fe  fd)neibet,  unb  uor  ber  $d)ienbeinkante  h^^austretenb  burd)  bie 
5uftmitte  geht.  3n  biefer  Haltung  ift  keine  fo  ftarke  Ktuskelfpannung  nötig,  mie 
bei  ber  militärifd)en  ftraffen  Haltung.  (Es  finb  bei  biefer  Uormab  ober  (Brunb  = 
haltung  bie  5erfen  gefcfyloffen,  bie  5uMpit3en  nad)  ausroärts  gerichtet,  einen  nad) 
norne  offenen,  annähernb  red)ten  töinkel  bilbenb,  bie  Beine  geftreckt;  ber  Kopf 
fteht  aufrecht,  fo  baft  ber  untere  Kinnranb  faft  roageredjt  gerichtet  ift;  bie  Schultern 
finb  etroas  3urückge3ogen;  bie  Bruft  frei  henmrtretenb.  (Eine  hinten  an  ben  Körper 
geftellte  fenkred)te  (Ebene  mirb  oom  Hinterhaupt,  ber  (Befäftrunbung  unb  ber 
berührt.  Bei  muskelftarken  jungen  Seuten  roirb  biefe  (Ebene  ferner  oom  Dorfprung 
ber  U)abe,  unb  toenn  ber  Sd)ultergürtel  befonbers  ftark  entroickelt  ift,  enblid}  auch 
non  ben  Schulterblattgräten  berührt.  Had)  oorn  mürbe  eine  fenkred)te  Sinie,  meld)e 
bie  Bruft  in  ber  TTtitte  berührt,  aud)  ben  Baud}  an  ber  herDortretenbften  Stelle 
oberhalb  bes  Kabels  berühren,  mährenb  eine  gut  entmickelte  Baud}muskulatur  ben 
Unterbaud)  mehr  3urückl)ält. 


§ 257.  Aufrechtes  Stegen  mit  Beladung  Dor3ugstDeife  eines  Beins. 
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Diefe  (Brunbhaltung  ift  für  Me  Hnmenbung  auf  bem  Hurn=  unb  Übungsplätze 
Me  geeignetfte. 

Hun  t)at  als  „natürliche  Haltung“  ber  um  bie  Kenntnis  ber  Statik  unb  natürliche 
KTed)anik  bes  Körpers  nerbiente  Hnatom  (5.  t).  n.  Tfteper  eine  befonbere  f)altungs= 
form  befdjrieben,  bie  aber  met)r  ber  entfprid)t,  meld)e  toir  oben  als  „bequeme 
Haltung"  gekenn3eid)net  l)^en-  geht  babei  non  bem  (Brunbfa^e  aus,  bafz  bie 
natürliche  Stellung  fiets  biejenige  ift,  meld)e  ben  geringften  Hufroanb  non  KTuskek 
kraft  erforbert,  unb  ba her  am  längften  ol}ne  (Ermiibung  innegel)alten  merben  kann. 

Diefe  t)altungsart  ($ig.  382)  kenn3eid)net  fid)  folgenbermafoen:  Die  $d)tnerlinie 
fällt  hinter  bie  quere  Fjüftad)fe,  unb  ni d)t,  rnie  bei  ber  turnerifd)en  (Bru nb=  ober 
Hormalhaltung , in  bie  F>üftad)fe.  Der  Kumpf  rut)t  nid)t  in  labilem  (5Ieid)gemid)t 
auf  ben  Sd)enkelköpfen,  fonbern  er  (teilt  oielntet)r  einen 
Fjebel  bar,  beffen  Stützpunkt  bie  t)üftad)fe  ift,  unb  an 
bem  im  Sdjmerpunkte  bes  Kumpfes  (nicht  bes  Körpers) 
bie  Saft  aufgehängt  ift.  Diefer  Sd)tnerpunkt  liegt  an a= 
tomifd]  in  ber  t)öl)e  ber  f)er3grube,  nor  bem  3ehnten 
Bruftmirbel,  unb  3tnar  ift  er  hier  um  fo  mehr  nad)  norn 
gelegen,  je  jd)toerer  unb  gefüllter  ber  Baud)  burd)  Kaf)= 
rung  ober  ift.  Der  Kumpf,  nad)  hinten  gerichtet, 
mürbe  alfo,  feiner  $d)toere  folgenb , in  einer  Kreis= 
bemegung  um  bie  F>iifte  nad)  hinten  fallen.  Daran 
mirb  er  aber  gehinbert  burd)  ben  IDiberftanb  bes  ge= 
fpannten  oorberen  t)üftbanbes,  bes  Bertinifd)en 
Ban  bes.  Dies  Banb  bilbet  alfo  für  ben  nad)  rück= 
märts  hnngenben  Kumpf  ben  feftftellenben  IDiberftanb. 

I)ier3u  tritt  nod)  bie  Spannung  ber  ftraffen  Sd)enkel= 
binbe  fomie  bie  bes  Senbenbarmbeinmuskels. 

So  hinge  alfo  ber  Kumpf  ($ig.  383)  frei,  ohne 
KTuskelfpannung,  mie  „ein  feftgeftellter  Jeebel“  an  bem  ftarken  tjüftbanb.  Hun 
lägt  fid)  ja  über  ben  Begriff  „natürliche“  Haltung  ftreiten.  Huf  ben  Übungsplatz 
gehört  aud)  bei  3mangIofem  Stehen  eine  fold)e  Haltung  mit  bequem  3urückgelegtem 
Kumpf  nid)t.  dbenfo  mirb  fie  im  HUtagsleben  oon  jebem  gemteben  merben,  ber 
(5emid)t  barauf  legt,  feiner  Perfönlid)keit  nid)t  ben  Stempel  ber  (Energielofigkeit  unb 
Sd)mäd)e  auf3ubrücken. 


5ig.  383.  Schema  ber  log.  natür- 
liehen  Haltung  nach  Rleper.  SR 
Schwerpunkt  bes  Rumpfes,  h f}üft= 
gelenk,  b Bertinifches  Banb. 


fialtung 
bes  Rumpfes 
burd]  bas 
Bertinifd;e 
Banb. 


§ 257.  aufrechtes  Stehen  mit  Belaftung  oor3ug$roeife  eines  Beins.  sfl4Ä 

Belüftung 

Kuht  ber  Körper  t>or3ugsmeife  auf  einem  Bein,  fo  nennt  man  öiefes  bas  „ $ t a n b = ^Iw^Befns6 
bein“,  bas  anbere,  bas  ftanbfreie  Bein  „Spielbein“. 

Das  Spielbein,  in  Ieid)ter  Beugung  feitlid),  mehr  nad)  oorn  ober  nad)  hinten  Spielbein, 
auf  ben  Boben  gefegt , fd)ügt  ben  Körper  üor  bem  Umfallen,  unb  übernimmt  aud) 
meift  einen  geringen  Heil  ber  Körperlaft. 

Das  Stanbbein,  meld)es  3um  größten  (Teil  bie  Körperlaft  trägt,  mirb  mie  stanöbein. 
eine  ftarre  Säule  geftreckt  gehalten  unb  3mar  ift  es  beim  tjüft=  unb  Kniegelenk  bie 
Spannung  ber  (Belenkbänber  (Bertinifd)es  be3m.  Kreu3banb),  meld)e  ber  Belaftung 
burd)  bas  Körpergemid)t  entgegenmirkt,  mäl)renb  bas  $ufzgelenk,  bem  ein  foldjer 
Banbhemmungsapparat  abgeht,  burd)  ben  XDabenmuskel  feftgelegt  mirb.  Der  Scf)mer= 
punkt  mirb  um  fo  mehr  über  bas  Stanbbein  gebrad)t,  fo  bafz  feine  Senkrechte  in  bie 
Sol)Ienfläd)e  bes  Stanbbeins  fällt,  je  ausfd)Iieglid)er  bie  Körperlaft  norn  Stanbbein 
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IX.  Ruf)ef)altungen. 


allein  übernommen  wirb.  Dabei  uerläuft  bie  $d)toerIinie  fyinter  bem  fjüft*  unb  nor 
bem  Kniegelenk  bes  Stanbbeins. 

Da  bas  ftanbfreie  Spielbein  mel)r  ober  roeniger  leid)t  gebeugt  ober  fcfyräg  aus= 


roärts  non  ber  Körperad}fe  gestellt  ift,  jo  ftefyt  jein  Sd)enkeIkopf  jtets  niebriger  als 
ber  bes  aufrecht  geftredrten  Stanbbeins  unb  bas  Beken  ijt  auf  biefer  Seite  gefenkt. 
Iüd)t  nur  bafj  bas  Becken  jo  jdjief  geftellt  ijt,  jonbern  es  ijt  aud)  als  (5an3es  nad) 
ber  Seite  bes  Stanbbeins  t)in  oerjdjoben.  Der  KoUfyügel  bes  Stanbbeins  tritt,  bie 
fjüfte  l}ier  ausbudjtenb,  ftärker  oor,  toäfyrenb  er  an  ber  Seite  bes  Spielbeins  tiefer 
in  bie  IDeid)teiIe  einfinkt  unb  unter  Umftänben  an  Stelle  ber  f)i*er  jonft  Dorfyanbenen 
Husbud)tung  jogar  eine  (Ein3tel)ung  ber  f)üftgelenkgegenb  oeranlaffen  kann.  Diefe 
Beckenberoegung  ftellt  fid)  oon  jelbft  ofyne  bejonbere  Kluskeltätigkeit  ein.  Die 
Spannung  ber  großen  $d)enkelbinbe  t>om  Beckenranb  aufjen  bis  fytnab  3ur  Knie= 
gelenkgegenb,  foroie  bie  Spannung  bes  großen  unb  mittleren  (Befäfpnuskels  roie 

namentlid)  bes  Spanners  ber  $d)enkelbinbe 
galten  bem  fd)räg  einroirkenben  Druck  ber 
Kumpfjd)roere  bas  (Begengetüicfyt.  Die  $d)ief= 
ftellung  bes  Bekens  bewirkt  enblid)  eine  oor= 
übergel)enbe  jeitlid)e  IDirbelfäulenkrümmung 
(j.  o.  § 48). 

Die  Stellung  üor3ugsmeije  auf  einem 
Bein  ijt  bei  Bilbfäulen  bejonbers  beliebt,  ba 


5tg.  384.  Stellung  oor3ugsweife  auf  einem  Bein 
nad)  Kicker.  — SL  Sd)werlinie ; SSi  Derbinbungs* 
Itnie  6er  Sd)ulter=  HHi  öer  püftgelertbe.  angegeben 
ift  ferner  öie  Hd)fe  bes  Kumpfes  unb  bie  bes 
Stanbbeins. 


5ig.  385.  Umfang  einer  Bewegung  aus  ber  Hus  = 

lageftellung. 


fie  öie  ftarre  Symmetrie  bes  Körperbaus  in  gefälliger  Weife  auflöft,  unb  bem 
Umrij;  ber  Körperformen  lebensuolle  flbtoed)flung  unb  jcfyrrmngoolle  £inien  uerleitjt. 

Sie  ruirb  im  £eben  fct)r  Ijäufig  eingenommen.  £)at  bas  eine  Bein  länger  als 
bas  Stanbbein  gebient  unb  ift  ermübet,  fo  mirb  gemetzelt;  bie  Körperlaft  ruirb  auf 
bas  bisherige  ftanbfreie  Spielbein  übertragen,  tuäf)renb  bas  bisherige  Stanbbein  als 
Spielbein  fid)  ausrufjen  bann.  Die  Wirbelfäule  erfährt  babei  eine  ber  nort)erigeu 
entgegengefetjte  Krümmung. 


258.  Stegen  auf  einem  Bein. 
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ITTeift  aber  roirb,  entfpred)ertb  ber  geroögttlicg  auf  ber  red)ten  Körperfeite  ftärkerBeoo^ugung 
entwickelten  RTuskulatur,  bas  rechte  Bein  als  Stanbbein  beoo^ugt.  Die  Tftöglicgkeit,  öeBeines.en 
bag  fo!d)e  (Beroogngeit  bei  jungen  £euten,  bie  oft  unb  angaltenb  ftegen  müffen, 
bauernbe  Rückgratsoerkrümmung  begünstigt,  liegt  namentlich  bann  nage,  toenn  aud) 
fonftige  fehlerhafte  (Beroohnheiten  im  Sitten,  beim  Schreiben  ufto.  in  gleichem  Sinne 
oerbilbenb  eitttoirken. 

Dag  bie  geroogngeitsmägige  Beoor3ugung  bes  rechten  Beines  als  Stanbbein 
aud)  auf  ben  (Bang  eincoirkt  unb  biefen  ungleid)mägig  geftaltet,  roirb  behauptet. 

3n  ber  Huslageftellung  beim  5ech^en  ober  K)erfen  ($ig.  385)  bient  bas  linke 
Bein  als  Stanbbein.  (Es  ftügt  toie  ein  Strebepfeiler  ben  Körper  mit  nad)  äugen  ge= 
bregter  $ugfpige,  roägrenb  bas  rechte  ftanbfreie  Bein  gerabeaus  nad)  oorn  geftellt 
ift.  Der  Kaum,  ber  oon  ben  Derbinbungslinien  ber  Spigen  unb  $ex\m  ber  5üge 
umfd)rieben  roirb,  bilbet  in  biefer  Stellung  bie  Unterftiigungsfläd)e,  in  roeld)e  bie 
Scgroerltnie  fallen  mug.  Diefe  $läcge  gemährt  gier3u  einen  grogen  Spielraum  in 
ber  Richtung  oon  hinten  nad)  oont.  (Es  können  mithin  in  biefer  Stellung  ftarke 

Scgroerpunktsoerfcgiebungen,  b.  g.  Rumpfberoegungen,  nad)  oor=  unb  rückroärts  oor= 
genommen,  Eingriffs*  unb  Hbroegrberoegungen  gegen  einen  (Begner  in  ber  $ront  ge= 
mad)t  roerben,  ausl)olenbe  tDurfbetoegungen  u.  bergt.,  ohne  bag  ber  fefte  Stanb  ber 
$üge  geönbert  311  roerben  braud)t.  Diefe  Stellung  finbet  bager  aud)  bei  $reiübungen 
oielfacge  finngemäge  Derroenbung. 

Kur  toenn  bie  aU3U  roeit  in  ber  Rid)tung  oon  oorn  nad)  hinten  ooneinanber 
gefegt  roerben,  bis  3ur  Sroangsftellung,  fo  roirb  bie  Haltung  eine  fegr  unficgere,  toeil 
bie  Unterftügungsfläcge  3toar  fegr  lang,  aber  aud)  fegr  fcgmal  ift.  Hm  unficgerften  ift  bie 
Stellung,  unb  erforbert  ftetes  Balan3ieren,  toenn  bie5ügemit  igrenRcgfen  gintereinanber 
auf  einer  £inie  in  $prei3ftellung  ftegen.  Dies  um  fo  mehr,  als  beim  einfachen  Stegen 
ber  $ug  hinten  mit  ber  $erje,  oorne  aber  mit  beut  RTittelfugköpfcgen  ber  2.  unb 
3.  3ege  am  Boben  aufrugt,  roas  einer  gatt3  fcgmalen  Unterftügungsfläcge  entfpricgt. 


258.  Stctjcit  auf  einem  Bein. 


Stegen  auf 
einem  Bein. 


Stegt  ber  Körper  ausfcglieglid)  auf  einem  Bein,  fo  bag  bas  ftanbfreie  Bein  ben 
Boben  niegt  berührt,  jo  gegt  ber  Stügpunkt  bes  Kumpfes  auf  ben  Scgenketkopf  bes 
Stanbbeins.  Der  Scgroerpunkt  mug 
berart  oerlegt  roerben,  bag  feine  Senk* 
red)te  in  bie  Soglenfläcge  bes  Stanb* 
beins  fällt,  hierbei  ift  ftärkere  RTus* 
kelanfpannung  nötig , teils  um  bas 
Stanbbein  geftreckt  3U  galten , teils 
um  für  Becken  unb  Kumpf  bas  um 
beftänbige  (Bleicggetoicgt  3U  fiegern. 

EDerben  babei  mit  beut  ftanb* 
freien  Bein  Beilegungen  ausgeführt, 
fo  bebingen  biefe  jebesmal  eine  Stö* 
rung  bes  (Bleid)geroid)ts.  Der  Kumpf 
biegt  fieg  in  entgegengefegtent  Sinne 
3um  ftanbfreien  Bein,  um  beffen  (Be* 
roid)t  bas  (Bleicggetoicgt  3U  galten,  unb  ben  Scgroerpunkt,  ber  bureg  bie  Beinberoegung 
oerfegoben  toar,  roieber  über  ben  Unterftiigungspunkt  311  bringen.  IDirb  3.  B.  bas 
ftanbfreie  Bein  nad)  oorn  geführt,  fo  mug  ber  Kumpf  fieg  ettoas  nad)  ginten  biegen, 

Scfymiöt,  Urtfer  Körper. 
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IX.  Ruhehaltungen. 


unb  umgekehrt  (5ig.  386).  Barum  ift  es  bet  5reiübungen  mit  berartigen  Beim 
bewegungen  (3.  B.  Kniet)eben  mit  nachfolgenbem  Beinftrecken  unb  5ühren  bes  geftreckt 
gehobenen  Beins  nad)  bert  oerfd)iebenften  Hid)tungeu)  nid)t  möglich,  ben  (Oberkörper 
in  gan3  unoerrückter  geraber  Haltung  3U  beiaffen. 


Stegen 
auf  Öen 
Su&jpitjen. 


259.  Stegen  auf  öeit  $ufejpifceit. 


Bie  5uhftrecker,  üor  allem  ber  IBaöenmuskel,  ftrecken  ben  5uh  im  Sprunggelenk 
unb  jenken  bie  Jugjpitje  wenn  ber  5U&  aufgehoben  ift.  Stetst  ber  5uh  aber  auf 
ber  (Erbe,  jo  kann  bie  5uhfpihe  ntd)t  mehr  nad)  unten  geführt  roerben.  Bielmehr 
toirb  nunmehr  ber  Körper  burd)  bie  (Tätigkeit  ber  Stredter  in  einem  Bogen  um  bie 
5u6fpifee  gehoben. 

Babei  muh  bas  Sd)toergeroid)t  l)iureid)enb  nad)  oorn  gebracht  (ein,  jo  bah  bie 
Sd)roerIinie  in  bie  Sehen  fällt.  Ber  5 uh  ftcllt  anjd)einenb  einen  einarmigen  I)ebel 
bar,  befjen  Unterftiihungspunkt  bie  5uhfpihe  ift,  an  beffen  einem  (Enbe  (bem  Jerfen- 
hödter)  bie  Kraft  (ber  TBabenmuskel)  roirkt,  roährenb  bie  £aft  bes  Körpergeroichts 
3tDijd)en  bem  Hngriffspunkt  ber  £aft  unb  bem  Unterftü^ungspunkt  aufruht.  3e&od) 
oermag  ber  3ug  bes  IPabenmuskels  allein  bas  f)eben  bes  Körpers  in  ben  3el)enftanb 
nid)t  3U  bewirken.  (Es  toirb  insbefonbere  and)  ber  oierköpfige  $d)enkelftrecker  mit  tätig. 

Bie  Unterftütjungsflächen  bes  Körpers  beim  3el)enftanb  finb  nur  klein.  Sie 
[teilen  3toei  kleine  Breiedte  bar,  beren  Bafis  in  ber  I)auptfad)e  oon  ben  RIittelfuh= 
köpf chen  bes  2.  unb  3.  3el)s  gebilbet  wirb,  tocld)e  ben  f)auptbruck  auf  ben  Boben 
ausüben.  Bie  Spitze  liegt  t>orn  am  (Enbglieb  bes  (Brofeehs  toie  ber  2.  3ehe. 

Bie  Sd)toerIinie  oerläuft  ual)e  oor  ber  E)üftad)fe  unb  lägt  ben  größten  (Teil  bes 
unteren  (Bliebs  hinter  jid).  Sie  fällt  in  bie  £inie  ber  TRitteIfuhköpfd)en,  auf  roe!d)en 
bas  Körpergewicht  laftet.  Bie  Be3eichnung  „3el)enftanb"  ift  mithin  anatomijd)  nid)t 
gerechtfertigt:  benn  bie  Hrbeit  ber  Sehen  befteht  nur  barin,  bah  fie»  als  elaftifdje 
5ebern  gegen  ben  Boben  geftemmt,  ben  Körper  balan3ieren  unb  fein  Bornüberfallen 
3U  oerhinbern  jud)en. 

Bie  Streckmuskeln  ber  Beine,  toeldje  bas  gan3e  Körpergetoid)t  tragen,  finb  babei 
in  ftärkfter  Hnfpannung.  3f)re  (Ermübbarkeit  unb  bie  Kleinheit  ber  Unterftühungs= 
fläche  geftalten  ein  längeres  Bertoeilen  im  „3el)enftanb"  3U  einem  fd)wierigen. 

Hod)  fd)toieriger  unb  anftrengenber  ift  bie  (Bleid)geroid)tserl)altung  beim  Stehen 
auf  einer  $uhfpihe* 


sÄTcn  § 260.  Steifen  mit  gekreisten  Beinen. 

' Beinen. 

(Ein  fehr  unfid)eres  Stehen  ift  bas  mit  gekreisten  Beinen.  Bamit  bie  beiben 
5uhfol)len  mit  einem  möglid)ft  groben  Heil  ber  Sol)lenfläd)e  bem  Boben  aufruhen, 
muh  beiberfeits  ber  innere  Juhranb  gefenkt  roerben,  roas  um  fo  weniger  gut  gelingt 
unb  um  fo  anftrengenber  ift,  je  weiter  bie  Beine  iibereinanber  gekremt  werben.  Ber 
Bruck  bes  Körpers  ftrebt  banad ),  bie  5übe  auseinanber3iitreiben.  Bem  wirken  ent* 
gegen:  erftens  bie  Reibung  ber  Sot)lenflächen  am  Boben,  unb  3weitens  bie  (Tätigkeit 
ber  Hn3iel)er  ber  ©berfdjenkel.  IBenn  ber  Boben  ein  oollkommen  glatter  (3.  B.  glatte 
(Eisfläche,  ober  Parkettboben)  unb  bie  Reibung  nal)e3U  = Rull  ift,  jo  muh  &er  3ug 
ber  kräftigen  H^ieher  ber  Schenkel  gan3  allein  bie  Stellung  aufrecht  halten.  Bat)er 
ift  es  fehr  fd)wierig,  auf  fotd)  glattem  Boben  mit  gekremten  Beinen  einigermahen 
feft  311  ftehen.  (Ein  leidster  Stoh,  namentlich  oon  oorn  ober  hinten  her  geführt,  wirft 
ben  Betreffenben  bequem  um.  • . 


261.  Das  Sitten. 
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26f.  Das  Sifceit. 


Das  Sitjen 
Uieöerfetjen. 


XDtU  man  fid)  auf  einen  (Segenftanb  nieberfetjen,  jo  roirb  ber  Unterfdjenkel  gegen 
ben  5ufe,  ber  ®ber=  gegen  ben  Unterfdjenkel,  ber  Rumpf  gegen  ben  ®berfd)enkel  ge= 
beugt,  unb  ber  Rumpf  läßt  fid)  bann  nieberfallen  - bal)er  ber  heftige  jall  rück= 
toärts,  toenn  jemanb,  ber  im  Begriff  ift,  fid)  niebe^ufetjen,  ber  $tul)l  roegge3ogen 
ift.  3ft  ber  Sifc,  auf  ben  man  fid)  nieberläfet,  fet)r  tief,  jo  fud)t  man  mit  ber  fjanb 
nort)er  einen  Stühpunkt  3U  gewinnen,  um  311  ftarken  5aü»  t).  3U  heftiges  Rieber= 
fi^en  3U  üertjüten. 

Beim  Sitten  laftet  ber  Sd)merpunkt  bes  Rumpfes 
unmittelbar  auf  ber  $it3fläd)e.  Dabei  (teilt  fid)  bas 
Becken  t)ori3ontaI  unb  es  Derfd)tDinbet  infolgebeffen  3um 
großen  <Ieil  bie  (Einbiegung  ber  £enbenroirbelfäule.  Bei 
ber  3umeift  eingenommenen  $i^t)attung  (oorbere  Sih= 
haltung)  rut)t  ber  Rumpf  auf  ben  beibeu  Sihkrtorren 
foroie  ber  Berührungsfläche  ber  beiben  ®berfd)enkel  mit 
ber  $it3ebene. 

Die  Sihknorren  ha^en  eine  gekrümmte  (Beftalt  unb 
ftehen  ähnlich  nebeneinanber  roie  bie  Kufen  eines  Sd)lit= 
tens  ober  eines  $d)aukelpferbes.  Dis  5°tQe  ift»  öah  fie 
auf  fefter  unb  glatter  Sijjflädje  Ieid)t  gleiten,  entroeber 
nad)  norn,  mit  Riickroärtsfallen  bes  Rumpfes,  ober  nad) 
hinten,  mit  Dorroärtsfallen  bes  Rumpfes. 

(Erfteres  ift  namentlid)  bann  Ieid)t  ber  5aU»  roenn 
ber  Rumpf  einen  roeiteren  Stühpunkt  lebiglid)  burd) 
eine  Rückenlehne  finbet.  IRan  ift  bann  ge3roungen,  bei 
längerem  berartigen  Sihen  häufiger  bas  Bedien  toieber 
nad)  hinten  in  bie  anfänglid)e  Haltung  3urück3ubringen. 

Dem  DorniiberfaUen  bes  Rumpfes  bei  längerem  ermübenben  Sitten  - benn 
bas  Sihen  bebingt  eine  ftete  Spannung  ber  langen  Rückenmuskeln  - fud)en  roir 
entgegen3uroirken  entroeber  burd)  Rufftü^en  ber  Rrme  auf  einen  (Eifel),  tooburd)  bem 
Rumpf  ein  neuer  Stühpunkt  geroonnen  roirb,  ober  baburd),  bah  bas  eine  Bein  über 
bas  anbere  gefd)lagen  roirb.  hierbei  roerben  bie  langen  Beugemuskeln  bes  Schenkels, 
roeld)e  uom  Sihknorren  ihren  Urfprung  nehmen,  gefpannt  unb  geftatten  bem  Sit}5 
knorren  nicht,  nad)  tynttn  3U  gleiten. 

Ruher  biefer  oorberen  Sihhaltung  unter jd)eiben  roir  nod)  eine  hintere  Sih=  .(untere 
haltung,  bei  roeld)er  ber  Rumpf  auf  brei  Knod)enpunkten:  ben  beiben  Sihknorren  Sl^aItun9- 
unb  ber  Stei^bcinfpi^e  ruht,  hierbei  mu^  bas  Becken,  bamit  bie  Steifebeinfpitje  auf 
bem  Sih  aufruhen  kann,  ftark  nad)  hinten  geneigt  roerben.  Dementfpred)cnb  neigt 
fid)  aud)  ber  Rumpf  nad)  rückwärts  unb  brol)t  nad)  hinten  um3ufallen  — um  fo 
mehr  als  bie  Sihknorren  bei  biefer  Haltung  bas  Beftreben  haben,  nad)  uorne  311 
gleiten.  (Dl)  ne  Rückenlehne  ift  biefe  Schaltung  kaum  anbers  inne3uhalten  als  Untere 
baburd),  bah  bie  Beine  roeit  nad)  oorne  geftreckt  roerben,  um  möglidjft  ber  nad)  mS*?nie^n^ 
hinten  gerid)teten  $d)toerroirkung  bes  Rumpfes  bas  (Bleid)geroid)t  311  halten,  ober 
bah  bas  eine  Bein  im  Kniegelenk  ftark  gebeugt  roirb,  unb  bie  Fjänbe  bas  Bein 
unter  bem  Kniegelenk  umfaffen.  Bequem  ift  fold)e  Schaltung  keincsroegs. 

Rnbers  roenn  bei  ber  hinteren  Schaltung  ber  Rücken  unter  ft  ü^t  ift.  Dann  Untere  si$* 
ermöglicht  fid)  in  nollkommenfter  IDeife  (Entlaftung  ber  Rtuskulatur,  unb  roirb  jo  ber  Hü*enieine. 
roahre  Rusruhfih  geroonnen.  Die  Unterftiitjung  bes  Rückens  burd)  eine  Sd)ulterlet)ne 

29* 


a b 


5tg.  387.  Cinie  ber  IDirbeljäuie. 
a beim  Stegen,  b bei  nacfiläfjigem, 
c bei  gutem  aufrechten  Sitj.  (tlad) 
Cüning  unb  Sd)uItt)eB-) 
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IX.  Kul)ef)altungen. 


mad)t  übrigens  Öen  Stützpunkt  öer  Steifzbeinfpitze  ooUkommen  entbehrlich.  (Tat» 
fäd)lid)  ruht  teuere  aud)  nur  bei  ftark  rückwärts  gebogener  Sehne  auf  öem  Si^  auf, 
tüäfyrenb  fonft  öer  Körper  an  Kückenlehne  unö  öen  Sipnorren  genügenöe  Unter* 
ftü^ung  finöet. 

Poifter^.  Bei  meid) ein  Sifc  (polfter)  finö  es  öie  gefamten  U)eid)tetle  öes  (Befäftes,  roeld)e 
in  inniger  Berührung  mit  öer  einfinkenöen  nad)giebigen  Unterlage  öie  Kumpfiaft  auf* 
nehmen.  Der  auf  öie  Klaffe  öer  U)eid)teile  ausgeübte  Druck  bringt  aber  bei  an* 
tjaltenöem  Sifeen  mandjerlei  Störungen  im  Blutumlauf  öer  (Befäftgegenb  mit  fid), 
mest)alb  öie  weitaus  größte  Hteh^al)!  öerer,  meld)e  ani)altenöe  Si^arbeit  3U  oer* 
rid)ten  I)aben,  einen  fjarten  Sitz  beoor3ugen. 

Die  5^ftigkeit  öes  Sitzes  hängt  — abgefeljen  non  (Beftaltung  öer  £ef)ne,  fjöt)e 

Bs1teesöcs  ^es  ufro-  _ au^  !e^r  üon  äer  Breite  öes  Si^es  ab.  (Ein  fd)maler  $i^ 

gemährt  nur  eine  kleine  Unterftützungsflädje,  toährenb,  namentlid)  bei  oorberer  Sitz* 
Haltung,  ein  breiter,  öie  gan3e  £änge  öer  (Dberfd)enkel  ftü^enöer  Sih  öer  Spaltung 
öie  meifte  Stetigkeit  gemährt. 


§ 262.  Ginfeitiger  linker  Sit}. 

U)ie  öas  gerool)nheitsmäfzige  einfeitige  Stegen  üor3ugsroeife  auf  öem  rechten 
Bein  fehlerhafte  Haltung  öer  XPirbelfäuIe  3ur  5°l9e  hQi)en  kann,  [0  ift  öies  aud) 
mit  öem  ein  fettigen  linken  Sit}  öer  5aÄ-  Da  letzterer  namentlid)  in  Öen  $d)ul* 
fahren  oft  Diele  Stunöen  täglid)  eingehalten  roirö,  jo  oermag  er  bejonöers  Ieid)t 
fd)äölid)  auf  öie  Haltung  öer  XDirbelfäuIe  ein3uroirken,  unö  öauernöe  Derkrümmung 
öer  XPirbelfäuIe  nad)  links  herbei3ufül)ren. 

3nöctn  öie  Sd)toerlaft  öes  Kumpfes  faft  gan3  auf  Öen  ftützenben,  öem  (Eifd) 
aufgelegten  linken  Hrm,  foroie  namentlid)  auf  Öen  linken  Sitzknorren  oerlegt  roirö, 
um  öie  red)te  Körperfeite  311  entlaften  unö  öen  rechten  Hrm  3um  Schreiben  unget)inöert 
frei  3U  ha&en,  roirö  öas  entlaftete  red)te  Bein  etroas  gehoben.  Sein  Sitzknorren  be= 
•rührt  öen  SÜ3  kaum  ober  gar  nid)t.  3nfolgeöeffen  ftellt  fid)  öas  Bedien  fd)ief  nad) 
links  abroärts;  öie  XPirbelfäuIe  krümmt  fid)  nad)  links  um,  öie  obere  Bruft*  unö 
untere  Fjalsroirbelfäule  mad)t  entfpred)enöe  (Begenkrümmung  nad)  rechts. 

Die  oerunftaltenöe  U)irkung  foldjer  fehlerhafter  Haltung  (f.  0.  5*9  93),  - öie 
alfo  ähnlich  roirkt  toie  öer  fd)iefe  Sit},  öer  bei  HTäbd)en  öurd)  Unterfd)ieben  öer 
Köcke  nur  unter  eine  Hinterbacke  entftefjt  - kann  nur  öurd)  forgfältige  Beauffid)tigung 
öer  Sd)iiler  beim  Schreiben  oermieöen  roeröen. 

Siegen.  § 263,  T)(l$  ClCQCtt. 

Das  Siegen  auf  öer  red)ten  ober  linken  Seite,  mit  mehr  ober  toeniger 
ftarker  Beugung  in  öen  meiften  (Belenken,  roirö  roohl  oon  öer  IKeh^al)!  öer  Uten* 
fd)en  3um  Husruhen  beoor3ugt. 

siegen  auf  Das  Siegen  auf  öem  Kücken  ($ig.  388)  ift  eine  Husruhlage,  roeldje  allein  öem 
öem  Hucken.  Bienfdjen  möglid)  ift,  roäl)renö  fonft  alle  Säugetiere  nur  Seitenlage  einnehmen  können. 

5inöet  öie  Kückenlage  auf  einer 
nachgiebigen  ro  eichen  Unterlage 
ftatt,  fo  öafz  öie  gan3e  Kiidien* 
fläd)e  unterftü^t  roirö,  fo  geroährt 
öiefe  Sage  öer  gefamten  HTusku* 
latur  oolles  Husruhen,  läßt  öie 


5ig.  388. 


§ 264.  Fjockenbe  Stellung. 
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beseitige  Htntung  unb  5 en  Kreislauf  unbeßinbert,  füt>rt  aud)  keine  Derfcßiebungen 
in  ber  Sage  ber  (Eingeweibe  herbei,  toie  bies  bei  ber  Seitenlage  möglid)  ift.  Huf 
einer  harten  Unterlage  bagegen  rußt  ber  Körper  in  ber  Riidtenlage  nur  auf 
mit  bem  Fjinterßaupte , ben 
Schultern,  bem  (Befäß,  ben  U)a= 
ben  unb  ben  5erfen.  Die  3wifd)en 
biefen  Punkten  liegenben  (Begem 
ben  bes  Körpers  bilben  Bögen, 
bie  burd)  RTuskelfpartnung  getra=  5ig-  389. 

gen  werben  miiffen.  (Ein  eigent* 

licßes  Husrut|en  ift  in  ber  Kückenlage  auf  feftem  Hoben  nidjt  möglid). 

Bas  Siegen  auf  bem  Baud)e  (Jig.  389)  wirb  nur  feiten  3ur  Ruhelage 
angewenbet  (abge[et)en  natürlid)  oon  Krankheiten,  weld)e  biefe  Sage  nötig  machen),  ^tege^auf 
Die  gan3e  Scßwerlaft  bes  Kumpfes  laftet  hierbei  auf  ben  Baud)becken.  Kur  bei  em 
kräftiger  IKuskulatur  ift  biefe  Sage  erträglid)  unb  geftattet  ein  Husrußen. 


§ 26^.  tjocfteitbe  Stellung.  1°*™*' 

Bei  ber  l)ockenben  ober  kauernben  Haltung  (tiefer  t^odte)  finb  t)üft=,  Knie=  unb 
Sprunggelenke  in  ftarker  Beugung  ($ig.  390).  Biefe  wirb  bei  tieffter  blocke  be= 
gren3t  burd)  bie  Berührung  bes  Bauches  mit  ber  Do'rberfläd)e  ber  Schenkel,  foroie 
ber  Unterfläd)e  ber  Sd)enkel  mit  ben  IDaben,  baher  non  Dickleibigen  bie  l)ocke  nid)t 
fo  tief  ausgeführt  roerben  kann,  toie  bei  IKageren  unb  roeit 
mühfamer  ift.  Die  5üße  ftehen  auf  ben  Jußfpißen,  fo  baß  bie 
Unterftüßungsfläcße  — oorausgefet3t,  baß  keiner  ber  Hrrne 
Stüß  auf  bem  Hoben  ober  fonftroie  finbet  - nid)t  größer 
ift,  als  beim  Stehen  auf  ben  $ußfpißen,  bem  fogen.  3eßen= 
ftanb.  Da  aber  ber  Schwerpunkt  bei  ber  F>odre  tief  gefenkt 
ift,  fo  ift  bie  5eftigkeit  bes  Stanbes  hier  größer  als  bie  beim 
Seßenftanb.  3nbes  machen  bie  Spannung  ber  KTuskeln  wie 
ber  bis  3um  ßöchftmö  glichen  (Brab  gebeugten  (Belenke,  weiter* 
l)in  bie  (Erfdjwerung  bes  Baud)atmens,  fowie  bie  Behinberung 
bes  Blutumlaufs  in  ben  Beinen  infolge  ber  Knickung  ber 
Blutgefäße  burd)  bie  ftarken  (Belenkbeugungen  ein  längeres 
Derweilen  in  f^ockftellung  unbequem  unb  ermübenb.  (Bleich® 
wohl  wirb  bei  manchen  Dölkerfdjaften , fo  bei  ben  Hrabern 
unb  Hegern,  bie  t)ockftellung  an  Stelle  bes  Sißens  beoor3ugt. 

IDeit  unfid)erer  ift  bie  Haltung  bei  tief  ft  er  Kniebeuge  mit  aufred)t  gehaltenem  Reffte  Knie* 
Kumpf  unb  auseinanberfteßenben  Knien.  Bie  ftarke  Dehnung,  weld)e  bei  tieffter 
Kniebeuge  ber  merköpfige  Streckmuskel  erfährt  ($ig.  391),  mad)t  biefe  Übung  bei 
häufiger  IDieberholung  fd)mer3haft.  Bie  ftarke  Dehnung  bes  Htuskels,  ba3ii  bie 
IKuskelarbeit,  weld)e  3ur  Hebung  bes  Körpergewid)ts  bis  311m  aufrechten  Staub 
erforberlid)  ift,  läßt  bei  ber  Husfüßrung  einer  Reiße  oon  Refften  Kniebeugen  ßinter* 
einanber  um  bas  Knie  herum  ein  (Ermübungsgcfiil)l  oon  einer  Stärke  3urück,  welcßes 
Dor3eitig  bie  weitere  (Tätigkeit  bes  IKuskels  hemmt.  ID ir  haben  hier  eine  berjenigen 
Übungen  nor  uns,  welche  heftige,  örtliche  (Ermübungserfd)einungen  oeranlaffen,  oßne 
baß  eine  für  bie  großen  (Drgantätigkeiten  bes  Kreislaufs,  ber  Htmung  ufm.  fd)on 
nußbringenbe  Summe  non  Ktuskelarbeit  erreid)t  war.  (Es  war  fd)on  oben  Dreßen 
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IX.  Ruf)ef)altungen. 


Hufriditen 
aus  ber  Fjocfe 
jtellung. 


6es  ioagered)t  erhobenen  Hrmes  als  ftark  ermiibenb  für  bie  Beroegung  im  Sd)ulter= 
gelenk  angeführt;  für  bas  t)anbgelenk  wirken  äfjnlid)  anftrengenb  bie  Übungen  bes 
Stabwinbens;  für  bie  langen  Streckmuskeln  bes  Kückens  in  ber  Kreujgegenb  bas 
mieberf)oIte  Stemmen  fernerer  hanteln  nom  Boben  bis  3ur  f)od)f)ebf)a!te  über 
bem  Kopf. 


■St 


I II 

5ig.  391  unb  592.  Dehnung  bes  jroeiköpfigen  Sd]enkelbeugers  bet  Streckung  fl) ; Dehnung  bes  Scfyenkelftreckers 
bei  Beugung  (II)  im  Kniegelenk.  Wk  lüabenbeinköpfcfyen ; Ks  Kniefcfyeibe ; Sb  Sd)ienbeinl)öcker ; B Beuger;  ab 
Sänge  bes  Ttluskels  bei  Streckung;  a'b'  bei  Beugung;  St  oierköpfiger  Strecker;  cd  Sänge  bes  IKuskels  bei 

Streckung;  c'd'  bei  Beugung  im  Kniegelenk. 


Der  Umftanb,  bafo  in  ber  EjockfteUung  bie  Streckmuskeln  ber  unteren  (Bli eb= 
mauert  - alfo  großer  (Befäfpnuskel,  nierköpfiger  Scfyenkelftrecker,  töabenmuskel  - 
ftark  gebefynt  werben  unb  bamit  3U  kräftigster  3ufammen3ief)ung  ausfyolen,  fowie 
baft  3ugleid)  ber  Schwerpunkt  über  bie  Unterftütjungsflädje  gebracht  ift,  erleichtert 
fefyr  bas  Hufrid)ten  bes  Körpers.  Darum  wirb  aud)  beim  Hufrid)ten  aus  bem  SÜ5 
ber  Kumpf  erft  nornübergebeugt  unb  eine  Hrt  non  f)ockftelIung  eingenommen;  bes= 
gleichen  get)t  3um  Hufrid)ten  aus  bem  Siegen  ber  Körper  erft  in  I)ockfteHung  über, 
aus  toeId)er  bann  bas  Hufrid)ten  fid)  üoIl3iet)t. 


§ 265.  Knien. 
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265.  Knieit. 


Knien. 


5ig.  393.  Uieberknien  aus  öem  Stanö. 


$\q.  394. 


Rud)  in  bie  knienbe  Stellung  gelangt  6er  Körper  nad)  oorl)eriger  Beugung 
im  Fjiift=  r Knie=  unb  Sprunggelenk  burd)  eine  Rrt  non  5a^beroegung,  bie  ober nieber&nien. 

nid)t  roie  beim  Hieberfit^en  nad)  l)intenf  fonbern 
nad)  norn  gerichtet  ift  (Jig.  393).  Daher 
aud)  beim  Kieberknien  ber  Kumpf  leid)t  norm 
über  fällt,  unb  burd)  bie  oorgeftreckten  Rrme, 
toeId)e  Stütj  am  Boben  fud)en,  oor  bem 
f)inftiir3en  beroal)rt  roirb. 

Unterftü^t  ift  in  ber 
knienben  Stellung  ber 
Körper  non  ben  beiben 
$d)ienbeint)öckern  unb 
ben  5ufzfpitzen,  unb  3roar 
bei  letzteren  getDÖl)nlid) 
fo,  bafe  bie  gebeugten 
3el)en  mit  il)rer  Kücken= 
fläd)e  auf  bem  Boben 
rut)en.  Beim  auf red)ten 
Knien  roirb  ber  Sd)roer= 

punkt  bes  Kumpfes  jenkred)t  über  ben  Sd)ienbeinknorren  getragen;  auf  biefen  rut)t 
bie  gan3e  Sd)roerlaft  bes  Kumpfes. 

XDirb  ber  Schenkel  im  Kniegelenk  fpitzroinklig  gebeugt,  unb  ber  Kumpf  nad) 
oorn  gebogen,  fo  baft  bas  (Befäfz  bis  auf  bie  5erfcn  l)inabgel)t,  bann  verteilt  fid) 
bie  Sd)roerlaft  auf  Knie  unb  5u&fpifeen-  Die  Sd)roerlinie  fällt  in  bie  Ktitte  ber  oon 
ben  Derbinbungslinien  ber  Sd)ienbeinknorren  unb  ber  5uMpiÖen  umgren3ten  Stük; 
fläd)e  (5ig.  394). 

Das  (Ergeben  311m  Staub  aus  ber  knien= 
ben  Stellung  kann  oon  (Befd)ickteren  unmittel= 
bar  burd)  ein  fprungartiges  (Emporfd)nelIen 
bes  Körpers  unter  plötzlicher  unb  heftiger 
3ufammen3iel)ung  ber  Strecker  bes  Sprung^, 

Knie=  unb  Hüftgelenkes  beroirkt  roerben. 

£eid)ter  oolbgeht  fid)  bie  (Erhebung  311m 
Staub  — unb  bies  ift  aud)  bie  gewöhnliche 
Rrt  — roenn  ein  Bein  mit  jenkred)t  gerid)te= 
tem  Unterfd)enkel  oor  unb  auf  bie  oolle  5U65 
fohle  geftellt  roirb  unb  nun  burd)  Strecken 
biejes  Beins,  roobei  ber  (Dberfd)enkel  um  bas 
Kniegelenk  einen  Kreisbogen  befd)reibt,  ber 
Schwerpunkt  über  bie  $tii^fläd)e  biejes  5u6es 

gebrad)t,  b.  h*  ber  Körper  aufgerid)tet  wirb  5ig.  395.  Hufrid]ten  aus  ber  tmienöen  Stellung. 

(Sig.  395).  IDährenb  biefer  aufrid)tenben  Be= 

roegung  roirb  ber  anbere  5ufe  neben  biefen  ge3ogen  unb  niebergeftellt. 


(Ergeben  aus 
ber  bnienben 
Stellung. 
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IX.  Ruhehaltungen. 


Der  l)ang. 


Streckhang. 


(Einfluß  auf 
öie  Schulter 
gegenö. 


§ 266.  Der 

Huf  oielerlei  Hrten  kann  ber  Körper,  oom  Boöen  gänalid)  losgelöft,  wenigftens 
für  kürzere  Seit  jd)webenb  im  Fjang  gehalten  werben.  So  können  öie  F)änbe,  es 
können  beftimmte  Heile  ber  Hrme  (Unter*  unb  Oberarmhang),  bie  Hd)feln,  bei  £eibes= 
künftlern  felbft  bas  Kinn  unb  bas  (Bebift  als  Fjaftorgane  für  ben  Körper  bienen,  an 
benen  er  aufgel)ängt  ift. 

Beim  Stu^hang  ober  Hbhang  mit  umgekehrtem  Körper  kann  biefer  an  ben 
Süfeen  (3et)enl)ang)  ober  an  ben  Kniekehlen  (Kniehang)  getragen  roerben. 

(Es  kann  enblicf)  ber  Körper  an  einem  Rrm  unb  Bein  gleidßeitig  ober  an 
F)änben  unb  $ü&n  (©uerliegehang,  Seitliegehang,  $d)wimmhang,  Heft  u.  bergl.) 
hängen. 

3m  nachfolgenben  können  nur  einige  5°rmen  bes  Ranges  befonbers  behanbelt 
roerben. 


§ 261.  Strec&hattg  an  Den  hättöcit. 

Der  Streckhang  an  ben  Rauben  ift  oon  allen  Gangarten  3umeift  als  „natür* 
lieber“  F)ang  3U  be3eid)nen. 

Beim  natürlichen  l)ang  an  einem  feften  queren  (Begenftanb  (Hft,  Balken,  Stange, 
Seiterfproffe,  IKauerkante  ufw.)  roirb  biefer  oon  ben  Rauben  in  (Breifftellung  um* 
fafot  - bei  einroärts  gebrehter  ober  pronierter  Stellung  ber  f^änbe,  bie  Daumen 
einanber  3ugekel)rt;  turnerifd):  Hufgriff  ober  Riftgriff. 

Seltener,  unb  nur  bei  runbum  leid)t  umgreifbarem  feften  (Begenftanb  (Stange, 
Hft,  Seiterfproffe)  anmenbbar  ift  ber  Ijang  mit  austoärtsgebrehter  ober  fupinierter 
Stellung  ber  F)änbe,  bie  Daumen  nad)  auften,  bie  Kleinfinger  einanber  3ugekel)rt; 
turnerifd):  Untergriff  ober  Kammgriff. 

3ft  ber  Körper  quer  au  3toei  parallel  laufenbe  Stangen  ober  Rfte  gehängt, 
fo  faffert  bie  t)änbe  beim  natürlichen  F)ang  jpeichgriffs,  b.  h-  bie  Daumen  finb  ber 
Dorberfeite  bes  Körpers  3ugekehrt. 

Die  hauptfäd)lid)fte  KTuskeltätigkeit  beim  Streckhang  ift  bie  3ufammen3iet)ung  ber 
bie  5äiger  beugenbeti  IKuskeln,  beim  biefe  haben  bas  (Bereicht  bes  Körpers  3U  tragen. 
Unroillkürlid)  3iehen  fid)  aber  weiterhin  beim  Streckhang  bie  ITtuskeln  um  biejenigen 
Körpergelenke  3ufammen,  welche  fonft  burd)  bie  Sd)werwirkung  ber  Körperteile  aus* 
einanberge3ogen  würben.  Die  (Belenke  werben  baburd)  oor  Serrung  ihrer  Bänber 
bewahrt.  Die  Sd)ulterl)öhe  unb  ber  gan3e  Sd)ulterftumpf  finb  möglichft  in  bie  Fjöhe 
ge3ogen.  Die  Sd)liiffelbeine  ftehen  (teil  nad)  aufwärts;  bas  Schulterblatt  ift  in  ber 
XDeife,  wie  es  früher  für  bie  t)od)h^bhalte  betrieben  (§  53),  um  [einen  oberen  inneren 
löinkel  berart  gebreht,  baf$  ber  untere  $d)ulterblattwinkel  oon  ber  XDirbelfäuIe  ab 
nad)  ber  Rd)felhöt)le  3U  gel)t,  unb  feitlid)  oon  ber  Rd)[elhöl)le  im  Umrif)  bes  Körpers 
beutlid)  herr>°rtritt.  Über  bem  unteren  Sd)ulterblattwinkel  tritt  ferner  in  ber  Rd)fel= 
höhle  ber  (Belenkkopf  bes  (l)berarms  heroor,  unb  brängt  gegen  bie  (Belenkkapjel  nad) 
aufoen.  Der  oom  unteren  Ranb  ber  (Belenkpfanne  bes  Schulterblatts  entjpringenbe, 
in  ber  f)od)l)ebl)alte  bes  Hrms  über  ben  (Belenkkopf  bes  (Oberarms  weg3iel)enbe 
lange  Kopf  bes  breiköpfigen  (Dberarmftreckers  hält  ben  (Belenkkopf  in  ber  Schulter* 
pfanne  feft.  Der  über  ben  unteren  $d)ulterblattwinkel  l)inioeg9ehenäe  Heil  bes 
breiteften  Kückenmuskels  hält  bie  Schulterblattfpihe  an  ben  Bruftkorb  angebrängt 


268.  Der  23eugef)ang. 
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(5ig.  396).  Die  burd)  bas  (Emporheben  ber  Rrme  unb  bamit  ihrer  Rnfät^e  ftark  Bef)inöerung 
gefpannten  Bruftmuskeln  ergeben  bie  Hippen  bis  3ur  (Einatmungsfteliung  unbtn  fltmu"9‘ 
erweitern  baburd)  ben  Bruftraum  fefjr  ftark.  Damit  ift  aber  au d)  ein  tDieber- 
einfinken  bes  Bruftkorbs  3ur  Rusatmungsftellung  beim  f)ang  unmöglid)  gemad)t. 

Bei  längerem  fjang  oolbpeht  ber  Bruftkorb  keine  Rtembetoegungen;  nur  bas  c3roerd)fell 
uermag  fid)  311  heben  unb  311  fenken  unb  fo  bie  Rtmung  3U  unterhalten.  3ebod) 
aud)  bies  nur  unoollftänbig,  ba  bie  Baud)tnuskeln  gebet)nt  finb,  unb  ber  Dorroölbung 
burd)  Rnbrängen  ber  (Eingetoeibe  bei  Senkung  bes  3toerd)fells  tDiberftanb  leiften. 

Der  Zug,  ben  bie  (Eingetoeibe  auf  bie  £enbentoirbelfäu!e  mittels  it)rer  Sd)tDere  ausbiegung 
ausüben,  ferner  ber  Zug  bes  oou  bent  unterften  Bruftroirbel  unb  (amtlichen  £enben=  roTrbeiläuk 
roirbeln  entfpringenben  unb  311m  kleinen  RoIlI)ügel  hbtabgehenbert  £enbenmuskels,  r'ad^  DOrn- 


geben  ber  £enbentoirbeljäule  eine  ftarke  Rusbiegung  nad)  norm  Da3u  kommt,  baft 
bas  $d)rr)ergetDid)t  ber  Beine  bie  Bed*enneigurtg  oerftärkt.  Rlles  bies  bewirkt,  roenn 
nid)t  bie  geraben  Bauchmuskeln  burd)  ftärkere  Spannung  biefen  Zugkräften  bas 
(5leid)getoid)t  halten,  baff  bie  £enbenkrümmung  im  f)ang  oft  ftark  ausgefprod)ert  ift, 
fo  baft  bie  £enbenroirbe!fäuIe  über  bem  (Befäfe  eine  tiefe  (Einfattelung  3eigt. 

Rm  giinftigften  liegen  bie  Derhältniffe,  unb  geftatten  längeres  Derharren  im 
£)ang,  roenn  bie  Rrme  in  Sdjulterbreite  parallel  geftredrt  bie  Körperlaft  tragen.  3e 
meiter  barüber  hinaus  bie  Rrme  auseinanbergehen  3um  Spannhang,  um  fo  mehr  spam^ang. 
toerben  bie  Schulterblätter  nad)  aufjen  ge3ogen,  unb  oon  ber  IDirbelfäule  entfernt, 
unb  um  fo  mel)r  müffen  biejenigen  ITluskeln,  ioeld)e  bie  Schulterblätter  ber  XDirbeB 
fäule  annähern  — bies  finb  bie  Hautenmuskeln  unb  ber  mittlere  Heil  bes  Ürape3= 
muskels  — fid)  angeftrengt  3ufammen3iel)en  (5ig.  396).  Denn  fie  bilben  bie  ITtitteB 
ftücke  eines  an  3toei  (Enbpunkten  feftgehakten  Bogens,  in  beffen  HTitte  bie  Körperlaft 
aufgehängt  ift.  Die  ftarke  3nanfprud)nahme  biefer  Schulterblattmuskeln  mad)t  ben 
Spannhang  ungleid)  ermübenber  unb  anftrengenber  als  ben  Streckhang. 


268.  Der  Beugdfcmg. 


Beugefyattg. 


Durd)  ftarke  Rnftrengung  ber  Beugemuskeln  ber  Rrme  (Klimm3iel)en)  oermag 
man  aus  bem  Streckhang  ben  Körper  empor3ul)eben  311m  l)ang  mit  gebeugten  Rrmen, 
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311m  Beugehang  (5ig.  398).  Hls  Rut)ehaltung  kann  6er  Beugef)ang  toegen  6er 
ftarken  Belaftung  ein3elner  RTuskelrt  nur  kur3e  Seit  innegehalten  merben.  5ür  eine 
Retl)e  uon  Übungen  bil6et  er  6ie  Husgangsl)altung. 


tätige  Utus= 
Ueln  beim 


5t g.  398.  Strecfefyartg  uttö  Beugei)ang.  H,  H,  öie 
l)öt)e  öer  Hebung  öes  Körpergcroic^ts  öurd)  Me 
Beugemusbein  öer  Arme. 


Die  üor3ugstDetfe  beim  Beugehang  belasteten 
lltuskeln  fin6  6ie  Beuger  6es  (Dberarms  3um 
Unterarm,  un6  3toar  ber  3toeiköpfige  Hrmbeuger 
beim  Beugef)ang  mit  Kamm=  ober  Untergriff, 
ber  innere  Hrmbeuger  beim  Beuget)ang  mit  Rift* 
ober  Hufgriff,  unb  enblid)  ber  Hrmfpeid)enmuskel 
ober  lange  HustDärtsroenber.  3ur  Beugung  ber 
Hrme  kommt  t)in3u  bie  energifdje  (Tätigkeit  ber 
Hn3iet)er  ber  Hrme,  alfo  bes  breiteften  Rü<ken= 
muskels,  bes  großen  Bruftmuskels,  bes  großen 
runblid)en  ITTuskels. 

Der  S d)  me  r punkt  muft  beim  Beugehang 
in  ber  Senkrechten  liegen,  meld)e  non  ber  TTtitte 
ber  bie  fjänbe  uerbinbenben  Stütjlinie  ausget)t. 
Der  Körper  kann  alfo  nicht  in  einer  oom  Kopf 
bis  3U  ben  fenkred)ten  Richtung  ge= 

halten  toerben  - ber  Sd)merpunkt  mürbe  fonft 
hinter  bem  Stüt3punkt  fid)  befinben  — , fonbern 
bie  untere  Körperhälfte  ift  fo  meit  nad)  oorn 
311  bringen,  baft  bas  d)Ieid)gemid)t  h^rgeftellt  ift. 
(Es  gejd)iel)t  bies  baburd),  bafo  bie  Schenkel 
gehoben  merben  unb  bas  Becken  gebeugt  mirb, 
unter  3ufammen3iehung  ber  Bauchmuskeln  unb 
bes  £enbemt}üftbeinmuskels.  — 


Sage  öer 
(Ellbogen. 


ÜbergetDtd)t 
öes  großen 
Bruft= 
musltels. 


IDas  bie  Sage  ber  (Ellbogen  in  ber  Rid)tung  uon  oorn  nad)  hbüen  betrifft, 
fo  follen  beim  Han9  mit  gebeugten  Hrmen  bie  (Ellbogen  in  berfelben  ©uerebene 
liegen  mie  bie  Sd)ulterhöf)en.  £iegen  fie  mehr  nad)  innen,  angeprefjt  gegen  bie 
Bruftmanb,  fo  ift  oon  ben  beiben  großen  Hn3iehern  ber  Hrme,  bem  grofjen  Bruft= 
unb  breiteften  Kückenmuskel,  bie  Hauptarbeit  bem  großen  Bruftmuskel  iiberlaffen. 
Bei  häufigerer  Übung  mirb  — um  fo  mehr  als  aud)  bei  anberen  (Berätübungen, 
namentlich  am  Barren,  biefer  IKuskel  über  Derl)ältnis  in  Hnfprud)  genommen  mirb 
- ber  grofce  Bruftmuskel  kräftiger  ausgebilbet  unb  erhält  bas  Übergemid)t.  Die 
5oIge  ift,  bafe  bie  5afern  biefes  ITTuskels  aud)  in  ber  Kühe  mehr  oerkm^t  bleiben, 
ftärkere  Spannung  erhalten,  unb  baburd)  ben  $d)ulterftumpf  nad)  oorn  3iel)en.  Der 
Rücken  mirb  runb  (üurnerbuckel),  bie  Schulterblätter  ftel)en  von  ber  IDirbelfäule  meit 
ab,  bie  Bruft  fd)eint  3mifd)en  ben  Dorgefallenen  Sd)ultern  eingefenkt.  Um  bies  3U 
Dermeiben,  ad)te  man  barauf,  burd)  energifd)e  3ufammen3iehung  bes  breiteften  Rückern 
muskels,  jomie  bes  Ürape3muskels  unb  ber  Rautenmuskeln,  bie  Schulterblätter  ber 
IDirbelfäule  möglid)ft  angenähert  3U  halten,  fo  ba&  bie  gemölbte  Bruft  unbeengt 
unb  frei  Dortritt.  — Dies  gilt  nicht  nur  für  ben  Beugehang,  fonbern  mufo  aud)  3ur 
(Er3iel)ung  einer  guten  Körperhaltung  unb  fd)önett  Körperform  bei  ben  meiften  Übungen 
in  Han9  unb  Stütj  ftets  unb  befonbers  beachtet  merben. 


§ 269.  Abgang  ober  Stiu^tjang. 
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269.  Abgang  ober  Stu^ang. 


Abgang  ober 
Stm^fyang. 


Der  Rbßang  ober  Stur3ßang  ift  ein  t^ang  mit  Umkehrung  bes  Körpers,  jo  baß 
ber  Kopf  nad)  unten  fiet)t,  bie  Beine  nacß  oben. 

Der  Körper  bann  beim  Hbt)ang  entroeber  an  ben  £)änbert  ober  an  ben  Knien 
(Kniekeßle)  ober  an  ben  Süßen  ßängen.  Stets  finb  bieje  Haltungen  jtörenb  für 
eine  Heiße  non  ©rgantätigkeiten.  Die  Baucßeingetoeibe  laften  auf  bem  3 ro erd) feil,  [t^unäg^ 
brängen  es  abtoärts  in  bie  Rusatmungsftellung,  unb  oerßinbern  jo  [eine  Rtem=  stur^angsf 
tätigbeit.  tDäßrenb  bie  Blutabern  ber  Beine  unter  bem  (Einfluß  ber  Scßtoere  fid) 
entleeren  unb  beren  Blut  bas  recßte  t}er3  überfüllt,  füllen  fid)  umgekeßrt  aufs  äußerfte 
bie  Blutabern  bes  Baljes,  bes  Kopfes  unb  bes  (Beßirnes,  unb  jd)roellen  ftarb  an. 

Die  Sortbemegung  bes  Blutes  ftocbt  in  ißnen.  (Es  treten  bieje  (Erfcßeinungen  bes 

Blutanbrangs  311m  Kopfe  um  jo  meßr  auf,  je  länger  ber  Turner  im  Stur3ßang 

oerroeilt,  unb  bauern  bei  mancßem  aud)  nad)  Beenbigung  ber  Übung  unb  H)ieber= 
geroinnen  ber  aufrechten  Haltung  nod)  eine  IDeile  fort,  in  Scßtoinbelgefüßl  unb  be= 
nommenem  Kopf  fid)  äußernb.  Rm  beften  roirb  ber  Rbßang  oertragen  im  Kinbes= 
unb  Knabenalter  cor  ber  (Entwicklung.  Klan  fießt  ßier  kaum  ben  Kopf  felbft  bei 
längerem  Rbßang  fid)  röten.  Der  Kreislauf  ooll3ießt  fid)  eben  beim  Kinbe  Ieicßter 
unb  erleibet  nicßt  jobalb  Störungen.  Sür  alle  biejenigen  aber,  toelcße  oßneßin 

leid)t  an  Blutanbrang  nad)  bem  Kopfe  leiben,  ift  jebe  Übung  bebenklid),  roeld)e  aud) 
nur  kur3es  Derroeilen  im  Stui^ßang  erforbert.  Hamentlid)  bei  älteren  Turnern,  über 
bas  40.  Sebensjaßr  ßinaus,  roo  bereits 
Deränberungen  ber  Pulsabercoänbe  ein= 
getreten  fein  können,  finb  folcße  Übungen 
burd)aus  nid)t  meßr  angebrad)t.  Der 
Stur3ßang  kann  übrigens  aud)  gan3  gut 
bei  ben  Übungen  eines  bloßen  (5efunb= 
ßeitsturnens  entbeßrt  roerben.  - 

3n  ben  Rbßang  an  ben  t)änben 
kommt  ber  (Turner  3.  B.  baburd),  baß  er 
fid)  aus  bem  Staub  mit  5affen  ber  reicß= 
ßoßen  Heckftange,  ober  aus  bem  $treck= 
ßange  mit  Rnfd)roung  um  bie  Scßulter* 
acßje  breßt,  unb  bie  Beine  nad)  oben 
gericßtet  bas  ©leicßgeroicßt  3U  erßalten 
fucßt.  Der  Körper  balanciert  auf  bem 
$d)ultergürtel,  bem  $d)lüffelbein  unb  ben 
Schulterblättern;  bie  £ücke  3roifcßen  Ieß= 
teren  roirb  burcß  bie  Spannung  ber  bie 
Schulterblätter  nad)  ber  IDirbelfäule  3U 
feftlegenben  ITTuskeln  ausgefüllt. 

Durd)  ben  3ug  ber  Rrme  ift  ber  Scßultergiirtel  ftark  am  Körper  ßerabge3ogen 
— gerabe  fo,  als  roenn  bei  aufred)tfteßenbem  Körper  ein  jeher  ber  ßerabßängenben 
Rrme  eine  Hantel,  bie  ßalb  fo  fcßroer  roie  bas  Körpergeioid)t,  tragen  müßte. 

Unbeßinbert  gerabe  kann  ber  Körper  31er  (Erhaltung  bes  (5leid)geroid)ts  beim 
Rbßang  geftreckt  fein,  roenn  bie  Stüßpunkte  ber  t)änbe  in  Scßulterbreite  ooneinanber 
entfernt,  freien  Stoifcßenraum  3toifd)en  fid)  laffen,  jo  baß  ber  Körper  3toifcßen  bieje 
Stüßpunkte  gebracht  roerben  kann.  Dies  ift  ber  $a\\  beim  Rbßang  am  Barren 
quer  3toifcßen  beffen  Dolmen,  foroie  beim  Rbßang  an  ben  Hingen. 


Abgang  an 
Öen  Fjänöen. 


5tg.  399.  Abgang  oorlings.  5tg-  400.  Abgang  rücbltngs. 


Abgang  an 
öen  F)Ärcben 
am  Barren 
oöer  Öen 
Hingen. 
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Abgang  an 
öen  Fjänöen 
am  Redl. 


Abgang  an 
öen  Süfcen. 


Sd)tmmm= 

f)ang. 


Der  Stüt3. 


Strecbitii^. 


Hubers  toenn  bie  beiben  Stützpunkte  ber  t^änbe  an  bemjelben  feften  ©egen* 
(taub,  3.  B.  ber  Keckftange,  fid)  befirtbert.  t)ier  beim  Rbf)ang  am  Keck  mad)t  es 
einen  XXnterfd)ieb,  ob  ber  Rbl)ang  oorlings  ($ig.  399)  gemacht  toirb,  jo  bafz  ber 
Baud)  ber  Keckftange  anliegt,  ober  rücklings  (5ig.  400),  jo  bafz  ber  Kücken  an 
bie  Keckftange  ftöfjt.  3m  letzteren  Jalle  verlangt  bie  ©l£id)getoid)tserl)aItung  eine 
(Einbiegung  ber  XDirbeljäuIe  nad)  oorn  (Hof)lmad)en  bes  Kreu3es)  burd)  ftarke  tlätig= 
keit  ber  langen  löirbelfäuleftrecker,  joroie  Streckung  bes  Hüftgelenks.  Beim  Hbl)ang 
am  Redt  oorlings  finbet  bagegen  3ur  ©etoinnung  bes  (BIeid)geroid)ts  Biegung  ber 
XDirbeljäuIe  nad)  hinten  unb  Beugung  im  Hüftgelenk  ftatt. 

Der  Hbl)ang  an  ben  Jüfjen  oerlangt  ftarke  Beugetätigkeit  ber  5uPeuger 
ober  5u&heber,  alfo  bes  oorberen  Sd)ienbeinmuskels,  bes  langen  3ef)en=  unb  bes 
langen  (Brofeefyenftreckers,  bamit  ber  Körper  toie  an  einem  HQüen  aufget)ängt  fein 
könne.  Der  Rbt)ang  an  ben  Knien  oerlangt  red)troinklige  Beugung  im  Knie* 
gelenk. 


§ 270.  $d)u>imml)ang. 

Scktoimmhang  nennt  man  ben  Han9  ux  toagered)ter  Sage  3ugleid)  an  Hänben 
unb  5üfeen.  Der  Körper  l)ängt  3ioijd)en  ben  beiben  H0^men  eines  Barrens  aus* 
geftreckt  an  oier  Stützpunkten:  ben  bie  H°Imen  umgreifenben  Hänben  unb  ben  auf* 
gelegten  Süfeen.  Bei  biejer  Sage  biegt  bie  $d)toerkraft  bes  Körpers  bie  XDirbeljäuIe 
ftark  nad)  oorne  ein.  Die  Saft  ber  Baud)eingetoeibe  brüdrt  auf  bie  oorbere  Baud)= 
roanb  unb  bel)nt  bieje  beträd)tlid).  3ft  bie  toeifje  Sinie  bes  Baud)es  jd)road),  unb 
ift  Hntage  3U  Xlabelbrud)  oorl)anben,  ober  ift  ein  in  ber  erften  Kinbtjeit  oorl)anben  ge* 
roejener  Xlabelbrud)  toeniger  feft  oerl)eilt,  jo  oermag  bieje  Belaftung  immerhin  bel)nenb 
auf  bie  fd)toad)en  Stellen  311  totrken.  3u  jold)en  5üUen  oerbietet  fid)  bieje  Übung, 
toäl)renb  fie  im  übrigen  bei  geniigenb  feften  Baudjbecken  toeniger  Bebenken  tjat. 


§ 2l\.  Der  Stüfc. 

Da  beim  Stütz  ber  Körper  an  bem  oon  ben  Rrmen  getragenen  Sdjultergürtel 
l)ängt,  jo  3äl)lt  aud)  ber  Stütz  3U  ben  H<*ugarten. 

a)  Beim  Streckftüt}  ftütjt  fid)  ber  Körper  mit  geftreckten,  parallel  in  Sdjulter* 
breite  ftel)enben  Rrmen  auf  3toei  fefte  Stützpunkte,  bie  mit  ben  Hönben  umfaßten 
Barrenholme,  Ringe,  Keckftange  ufto.  Das  gan3e  Körpergewicht  laftet  beim  freien 
Stütz  auf  ben  beiben  ©berarmköpfen,  oermittelt  burd)  ben  Sd)ultergürtel  unb  bie 
XKuskeln,  toeId)e  ben  Sd)ultergürtel  am  Stumpf  anl)aften.  Die  feften  punkte,  mit 
benen  ber  Sd)ultergürtel  als  ©räger  ber  Körperlaft  ben  ftarr  geftrecKten  Rrmen  auf* 
rut)t,  finb  bie  $d)ulterl)öl)en.  Der  3ug  bes  Körpergeroid)ts  mad)t  fid)  im  Sinne  einer 
Drehung  ber  Schulterblätter  um  il)ren  äußeren  oberen  XDinkel,  b.  h-  ben  feften  Punkt 
ber  Sd)ulterl)öt)en  geltenb  berart,  baf3  bie  oberen  inneren  Sd)ulterbiatttoinkeI  abtoärts 
gel)en,  unb  bie  unteren  XDinkel  fid)  oon  ber  XDirbelfäule  entfernen.  Dabei  finkt  ber 
Kumpf  nad)  abtoärts,  ber  Kopf  gel)t  3toifd)en  bie  Schultern.  Sugleid)  wirb  ber 
$d)ulterftumpf  nad)  oorne  gebrängt  unter  (Einbußen  ber  Bruft  (5*9-  402).  XXm 
biefer  üblen  Haüung  entgegen3Utoirken,  müffen  bie  Kautenmuskeln,  jotoie  ber  mittlere 
unb  untere  ©eil  bes  ©rape3muskels  fid)  energifd)  3ufammen3ief)en,  unb  bie  Schulter* 
blätter  in  fold)er  Sage  fefthalten,  baf3  ihr  Ruseinanbertoeid)en  oerl)inbert  toirb  unb 
ihre  unteren  XDinkel  nahe  ber  XDirbelfäule  oerbleiben.  Unterftüfeung  gemährt  hierbei 
ber  breitefte  Kückenmuskel,  inbem  er  ben  ©berarm  kräftig  gegen  bie  Seiten  an*  unb 


271.  Der  Stiit}. 
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ben  Sdjulterftumpf  3uriick3ief)t,  burd)  (eine  Eöirkung  auf  ben  ©berarm.  (Es  (inb 
aljo  bieje  Rückenmuskeln,  in  er(ter  £inie  bie  oerf)ättnismäfpg  kleinen  Rautenmuskeln 
unb  ber  untere  Rbjdjnitt  bes  Hrape3muskels,  roeid)e  bie  gerabe  Haltung  beim  Streck* 
ftiit3  aufrecht  Ratten  müffen,  fo  bafe  bie  inneren  Sd)utterbtattränber  parallel  ber 
XDirbelfäuIe  ftetjen,  ben  Kopf  frei  I)od)  getragen  toirb  unb  bie  Bruft  nid}t  eingeengt 
er jd) eint  fonbern  tjeroortritt.  (Einem  großen  KTeit  bes  gan3en  Körpergewichts  mu§ 
alfo  oon  jenen  IKuskeln  bas  (Sleid)gewid)t  gehalten  werben.  Dies  ift  nur  möglid), 
wenn  fie  ent(pred)enb  kräftige  (Entwiddung  befi^en.  Bei  Barrenturnern  (inb  tat* 
jäd)lid)  bieje  IKuskeln  3roi(d)en  ben  $d)ulterblättern  am  Rücken  bejonbers  (tark  aus* 
gebilbet. 


■Tr 


5tg.  401.  Strecfcftüt}  in  guter  Fjaltung.  T r rechter  CErape3= 
musfcel.  rf  rautenförmiger  TRusfcel.  hsfjeber  6es  Sd)ulter= 
blatts.  Rm  Breiter  Rückenmuskel. 


5tg.  402.  (Einfinken  beim  Stredrftü^. 


Die  Rrme  toerben  l}eim  Streckftüh  in  Streckung  gehalten  3umei(t  burd)  ben 
breiköpfigen  Rrmftrecker  joroie  ben  Rrmfpeid)enmuskel.  Stärkere  Rnftrengung  biejer 
IKuskeln  ift  beim  einfachen  rul)igen  Stiit}  nid)t  erforberlid),  ba  bie  ©berarmknod)en 
jenkred)t  iibereinanberftet)en  unb  ber  l)akenfortfat3  ber  (Elle  in  bie  tiefe  (Brube  am 
unteren  (Enbe  bes  ©berarmknod)ens  eingreift.  Rnbers  roenu  burd)  $d)roingen  bes 
Körpers  um  bie  $d)ulterad)(e  bieje  Sage  ber  Rrmknod)en  übereinanber  fortroäf)renb 
kleine  Derjd)iebungen  erleibet.  Dann  erforbert  bie  Rufred)terl)altuug  ber  (tarren 
Streckung  ber  Rrme  eine  angeftrengtere  Rrbeit  ber  Rrmmuskeln. 

Dieje  Rrbeit  roirb  311  einer  (tarken  Belaftung,  fo  bafc  bie  Rrmmuskeln  leid)t  oer*  Stulln  unö 
jagen  unb  ber  Rrm  im  (Ellenbogengelenk  einknickt,  roenn  ber  Körper  im  Strediftü^  b u^u?fen- 
auf  ben  Barrenl)olmen  fortbewegt  werben  joll.  Dies  kann  gejd)et)en  mit  gaii3  kur3en 
Säften  unb  Dorwärtsfehen  abwed)jelnb  ber  einen  ober  ber  anberen  t)anb  (Stilrein) 
ober  mit  einer  Rrt  l)iipfenber  Dorwärtsbewegung  beiber  Rrme  3ugleid)  (Stiitj^iipfen). 

Rid)t  nur  bie  Rrmmuskeln  werben  hierbei  ftark  in  Rnjprud)  genommen,  fonbern  uor 
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Knicfcftütj 

oöer 

Beugeftütj. 


allem  aud)  bie  l)alten6en  IKuskeln  bes  Sd)ultergürtels.  (Ebenso  erfährt  bie  I)anb= 
tout^el  einen  fet)r  ftarken  Druck.  Hur  bei  entfpred)enber  Übung  unb  kräftiger  (Ent= 
toidilung  ber  betreffenben  ITTuskeln  ift  es  möglich,  biefe  Übung  unter  Betoahrung 
guter  Haltung,  ot )ne  (Einfinken  bes  Körpers  3toifd}en  beti  Schultern  unb  ol}ne  (Ein= 
knicken  ber  Rrme  aus3ufüt)ren.  Dies  roirb  oiel  3U  toenig  beachtet  unb  oft  genug 
rnirb  biefe  Übung  $d)ülern  oor  bem  14.  ober  15.  £ebensjaf)r,  fotoie  ITIäbd)en  3uge= 
mutet,  bie  nid)t  imftanbe  finb,  bas  Stü^eln  ober  Stümpfen  anbers  als  in  ber 
5ig.  402  abgebilbeten  fd)led)ten  Ijaltung  aus3ufül)ren  - unb  in  foldjem  5aUe  ift  bie 
Übung  mehr  fd)äblid)  als  nu^bringenb.  Uod)  mehr  gilt  bies  oom 


5tg.  403.  Knicfcitüt}.  Br  6er  geöefynte  grofje 
Bruftmushel. 


b)  Knick  ftüt3  ober  Beugeftüt}.  3nbenKnick= 
ftiit}  gelangt  man  aus  bem  Streckftüt3  burd)  Beugung 
ber  Rrme  im  (Ellbogengelenk,  toährenb  bie  Unterarme 
möglid)ft  jenkrecf)t  am  Barrenholmen  aufftel)en  blei= 
ben.  3ur  (Tragung  bes  Körpers  finb  bie  ben 
Sd)ultergiirtel  haltenben  Ktuskeln  energifd)  3ufammem 
ge3ogen;  oon  ben  Rrmmuskeln  ift  Bor  allem  ber 
breiköpfige  Strecker  ftark  belaftet.  (Erft  roenn  ber 
IDinkel  bes  ©berarms  3um  Unterarm  im  (Ellbogen* 
gelenk  ein  fel)r  fpi^er  roirb  unter  entfpred)enber 
Senkung  bes  Körpers  (tiefer  Knickftüt}),  finbet  eine 
(Entlaftung  bes  breiköpfigen  Rrmftreckers  baburd) 
ftatt,  bah  ber  ©berarmkopf  gegen  bie  Sd)ulterl)öl}e, 
ber  Kronenfortfak  ber  (Elle  gegen  bie  oorbere  ©ber* 
armgrube  über  bem  (Ellenbogengelenk  anftöftt  unb 
beibe  fyier  feften  XDiberftanb  finben. 

Das  $d)ulterblatt  ftrebt,  fid)  oon  feiner  Ruf* 
lagerung  auf  ben  Bruftkorb  ab3ulö[en  unb  muh 
burd)  bie  Spannung  berjenigen  ITTuskeln,  toeld)e  es 
an  ben  Bruftkorb  anbrücken,  insbefonbere  bes  großen 
Sägemuskels,  feftgel)alten  roerben. 


Das  (5leid)geroid)t  ift,  toie  bei  allen  Hangübungen,  ein  ftabiles,  ba  ber 
$d)toerpunkt  unter  bent  Unterftü^ungspunkte  liegt.  Die  Sd)ioerlinie  get)t  burd)  bie 
UTitte  ber  queren  £inie,  toeld)e  bie  feften  Stühpunkte  ber  Hänbe  miteinanber  oerbinbet. 

Die  gefamte  Haftung  beim  Knickftüh  ift  eine  ge3toungene  unb  nid)t  frei  oon 
Uad)teilen.  Die  ge3toungene  Haftung  ber  ©berarme  nad)  hinten  3errt  bie  Bänber 
bes  $d)ultergelenks.  Der  Bruftmuskel,  beffen  Rnfah  am  ©berarm  ftark  nad)  f)inten 
gerückt  ift,  erleibet  eine  heftige,  mand)mal  felbft  fd)mer3hafte  Dehnung.  Der  3ug 
feiner  5afern  — roenigftens  ber  bes  unteren  (Teils  bes  ITtuskels  — umfd)niirt  bie 
Bruft  toie  ein  ftarrer  über  bie  Bruft  l)iruoeg3iel)enber  (Tragriemen.  Daburd)  roirb  bie 
Betoegung  bes  Bruftkorbs  30m  Rtmen  fo  gut  toie  gän3lid)  aufgehoben. 

Beim  Sd)toingen  bes  Körpers  im  Knickftüh  roirb  beim  Sd)toung  nad)  oorne 
biefer  Druck  auf  ben  Bruftkorb  nod)  oerftärkt,  roäl)renb  beim  $d)toung  nad)  hinten 
ber  TITuskel  entfpannt  roirb  unb  ber  Bruftkorb  fid)  lüftet. 


X. 


(Drtsbemegungen. 


§ 272.  allgemeines  über  öie  ©rtsbemegungen  bes  Körpers.  betoegungen. 

Die  aufzerorbentlid)  oerfdjiebene  Art,  rote  Me  Giere  auf  6er  Grbe,  im  IDafjer, 
ober  in  ber  £uft  itjren  Körper  fortberoegen,  unb  bie  med)anifd)en  Ginricf)tungen, 
mittels  berer  bieje  £eiftungen  oollbradjt  toerben,  finb  tool)l  geeignet,  unfer  lebhaftes 
3ntereffe  toad)3urufen.  Borelli  t]at  in  (einem  klaffifd)en  IDerke  „De  motu  animalium“ 

(1680)  etroa  auf  folgenbe  tDeife  bie  oerfd)iebenen  Arten  ber  5ortberoegung  anfd)au= 
lid)  3U  madjen  oerfudjt. 

Huf  einem  Ge id)e  ftel)e  unbetoeglid)  ein  Kat)n.  tDünfd}t  ber  in  bem  Kal)ne 
fi^enbe  ITtann  3U  fahren,  jo  mufz  er  irgenb  einen  Stützpunkt  (ud)en,  um  (ein  $al)r= 

3eug  in  Beroegung  3U  bringen. 

f)at  er  eine  lange  Stange,  jo  kann  er  bieje  ins  XDafjer  taud)en,  bis  er  bamit 
auf  ben  Boben  gelangt.  Ttlad)t  er  nun  eine  Beroegung  in  bem  Sinne,  als  ob  er 
ben  Boben  mit  (einer  Stange  3urückftofzen  roollte,  jo  toirb  (id)  bas  Boot  in  ent= 
gegengejetjter  Kid)tung  fortberoegen. 

3ft  bie  Stange  am  Gnbe  mit  einem  f^aken  oerjel)en,  jo  kann  ber  Schiffer  einen 
Stützpunkt  aud)  in  ber  IDeije  geroinnen,  bafz  er  (einen  Bootl]aken  an  einem  Baum, 
fejten  Stein,  King  in  ber  IKauer  u.  bergl.  einfyakt  unb  nun  an  ber  Stange  jo  3iet)t, 
als  ob  er  ben  (Begenjtanb,  an  bem  er  feftgefyakt  l)at,  311  jid)  l)erüber3tel)en  roollte. 

Da  biejer  aber  fejt  ift,  jo  ift  es  allein  bas  Boot,  roeId)es  nad)  bem  Stützpunkt  t)in 
fid)  oortoärtsberoegen  toirb.  Damit  t)aben  roir  aljo  3toei  entgegengefetjte  Arten  bes 
Stüdes  an  fejten  (Begenftänben:  Das  eine  ITtal  fud)t  man  ben  Stützpunkt  3uriick= 

3uftofzen,  bas  anbere  Ktal  il)n  l)eran3U3iel]en.  Grreidjt  roirb  in  beiben  fällen  basfelbe. 

3jt  nun  aber  ber  See  3U  tief,  um  mit  ber  Stange  ben  Boben  3U  erreichen, 
unb  ift  bas  Ufer  3U  fern,  um  (id)  bort  an  einen  (Begenjtanb  feft3uf)aken,  jo  kann 
bas  IDafjer  jelbjt  als  Stützpunkt  bienen.  Der  Sd)iffer  jud)t  mittels  eines  Hubers 
bas  IDafjer  fyinter  (ein  Boot  3urüdt3utoerfen ; bas  IDafjer  roeid)t  3toar  biejem  Anftofz 
aus,  ber  Kal)n  erhält  aber  bod)  eine  Beroegung  nad)  oorn,  aljo  in  entgegengefetzter 
Kid)tung. 

Die  Kraft,  mit  toeld)er  jebesmal  bas  Boot  fortberoegt  roirb,  ift  bie  bes 
$d)iffers.  Sie  äufjert  jid)  aljo  in  bem  Sinne,  bafz  entroeber  3toei  Punkte  einanber 
nähern,  ober  ooneinanber  entfernen  roill.  Beibe  Ktal  kann  ber  eine  Punkt  fejt,  ber 
anbere  betoeglid)  jein,  bann  toirb  aljo  nur  ber  betoeglid)e  feinen  platz  änbern. 

©ber  es  finb  beibe  betoeglid).  3n  bem  $alle  toirb  gemäfz  ber  ungleid)en  Be= 
roeglidjkeit  ber  betoeglid)ere  Punkt  feinen  pial^  mel)r  änbern  als  ber  minber  be= 
roeglid)e. 
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X.  (Drtsberoegungen. 


Darnad)  können  mir  folgenbe  Hrten  öer  $ortbetüegung  unterfcßeiben: 

STuf  '•  Sortberoegung  auf  bem  Boben  mit  3urü*fto&en  bes  Bobens  im 
bem  Boöcn  entgegengefetgten  Sinn  ober  flbftofjen  com  J3oben:  ©eben,  £aufen 

mit  Hbfto&en  Cr  n r { n n n 1 ' ' 

uom  Boöen.  ringen. 

Dorausfeßung  für  öie[e  Bewegungen  ift,  baß  öer  Boöen  feft  [ei  unö  öer  5uß 
genügenö  Heibungsroiöerftanö  auf  öem  Boöen  finöe.  Huf  gan3  glattem  Boöen  - 
(Blas  oöer  frifcßes  (Eis  - ift  unmöglich  3U  gehen,  3U  laufen  oöer  3U  fpringen.  Die 
öer  Bewegung  öienenöen  (Blieöer,  öie  Beine,  finö  3ufammengefeßt  auf  beweglichen 
Rebeln,  unö  können  ißre  (Befamtlänge  änöern  öurd)  Beugung  oöer  Streckung.  Stemmt 
öas  gebeugte  Bein  gegen  öen  Boöen  mit  feinem  unteren  Gnbe,  um  ficf)  3U  ftrecken, 
fo  kann  öies,  öa  öer  Boöen  feft  ift  unö  Keibungswiberftanb  leiftet  nur  fo  gefct^en' 

fraß  öas  obere  (Hube,  meines  Öen  Körper  trägt,  unter 
( ^ Derlängerung  öes  Beines  eine  00m  Boöen  entferntere 

£a9e  erhält.  Damit  roirö  alfo  öer  Körper  fortberoegt. 
.7  (5*9-  404.)  (Eine  einfache  Deränöerung  im  XDinkel, 

j.;  Öen  öas  betoegenöe  (Blieö  mit  öem  Körper  bilöet,  fo* 

\\  wie  eine  Deränöerung  in  Öen  IDinkeln,  welche  öie  Geile 

\\  öes  beroegten  (Blieöes  unter  fid)  bilöen,  finö  mithin  öie 

lebten  Xlrfacßen  folcßer  Hrt  non  Jortbecoegung  auf  öem 
/?  a'1  Boöen.  Gs  l)anöelt  fiel)  um  öie  Streuung  porßer  ge= 
beugter  (Belenke. 

2.  5or^etDe9un9  am  Boöen  oöer  an  einem 
anöern  feften  (Begenftanö  mit  Rnßängen  eines 
Geiles  öes  Körpers  an  einen  feften  Punkt  unö 
Had^ießen  öer  ITC  affe  öes  Körpers:  Kriechen 
unö  Klettern. 

Die  noröeren  (Blieöer  fud)en  einen  Stiiß  an  einem 
außen  gelegenen  feften  Punkt,  hängen  fid)  öort  an, 
unö  3ießen,  inöent  fie  fid)  öurd)  Beugung  t>erkür3en, 
öen  übrigen  Körper  nad).  Das  hintere  (Blieö  feßt  fid) 
in  öer  neu  errungenen  Sage  feft,  unö  öie  Doröerglieöer,  frei  gerooröen,  fud)en  einen 
neuen  Stützpunkt  ufto.  F)ier  ßanbelt  es  fid)  alfo  um  öie  Beugung  oorßer  ge= 
ftredrter  (Belenke. 


5ig.  404.  Sd]ema  öer  Streckung 
im  Knie=  unö  Fjüftgelenk.  Oer 
Punkt  a (Sdftoerpunkt)  roirö  nad] 
ai  fortberoegt. 


5ortberoe=  3.  Fortbewegung  in  XDaffer  unö  £uft. 

gung  tn  3 

maffer  unö  Die  Fortbewegung  im  ID  aff  er  ift  bei  öen  IDaffertieren  eine  außerordentlich 
mannigfaltige:  Kuöern  mit  Scßroimmfüßen  oöer  ^loffert ; feßraubenartige  Bewegung 
mit  Käöerorganen;  Husftoßen  oon  XDaffer  ufto.  $üx  öen  XTTenfcßen  kommt  leöig= 
lief)  öas  öer  Kuöerberoegung  äßnelnbe  Surückbrängen  öes  XDaffers  mittels  öer 
5läd)en  öer  $ußfoß!en,  $d)enkel,  Hrme  unö  X)anöteller  beim  $d)U)immen  in 
Betracht. 

Für  öie  Fortbewegung  in  öer  £uft  feßlen  öem  XKetifd)en  öie  (Drgane.  Der 
Derfud),  folcße  kiinftlid)  3U  erfeßen  unö  mittels  öer  menfcßlicßen  XKuskulatur  in  Be= 
toegung  3U  bringen,  ift  bisher  nod)  nid)t  gan3  gelungen. 

5ort=  Die  5°r^eu)e9un9sar^en  befonöeren  k ü n ft I i d) e rt  Hilfsmitteln,  toie 

mitetme9dlani*mit  öem  5a^)rra^  auf  f^ftem  Boöen,  öem  Kuöerboot  auf  öem  XDaffer,  Sd)littfd)ußen 
^mitSinSs  auf  ^em  Sd)neefd)ußen  auf  $d)nee  ufro.  finö  nod)  befonbers  a^ufüßren.  3m 
(Brunöe  genommen  laffen  fie  fid)  auf  öiefelben  med)anifd)en  (Befere  3 u r ii dr f ii t) r e n , auf 
welchen  aud)  öie  natürlichen  F°rtbewegungsarten  berußen. 


273.  Begriff  bes  (Bebens.  - 


274.  Die  Beroegung  beim  (Bewert. 
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Das  (Bereit. 

§ 2Z3.  Begriff  öes  6effen$. 

Unter  (Bewert  oerftefjen  roir  biejenige  Jortberoegungsart  bes  Körpers  auf  ebenem 
Boben,  roeld)e  burd)  abroed)felnbe  (Tätigkeit  ber  beiben  Beine  in  ber  IDeife  ausgefiif)rt 
roirb , bafz  ber  Körper  niemals  ben  Stüt}  am  Boben  gan3  oerläfzt.  Daburd) 
unterfd)eibet  fid)  bas  ©el)en  oon  ben  5or^erDe9un9sar^en  bes  Sprungs  unb  bes 
£aufs,  bei  melden  ber  Körper  ftets  mäfyrenb  einer  gemiffen  Dauer  ber  Beroegung 
nid)t  unterftütjt  ift  unb  frei  fliegt. 

Befonbere  Hrten  bes  (Befjens  finb  bas  ©el)en  auf  auffteigenbem  (Steigen)  unb 
auf  abfteigertbem  Boben  (Hbfteigen). 

Unter  natürlid)em  ©el)en  oerftet)en  roir  biejenige  ©angart,  bei  toeId)er  ber 
Körper  mit  möglid)ft  geringem  Kr aftaufro an b unb  mit  faft  gleidjbleibenber 
©efd)roinbigkeit  über  einen  ebenen  Boben  fortgetragen  roirb. 


274.  Oie  Beroegung  beim  ©effeit. 


Beroegung 
beim  (Beffen. 


Die  $ortberoegung  beim  ©ef)en  kommt  baburd)  3uftanbe,  bafz  3toei  in 
entgegengefetzter  Kidjtung  gebogene  ©elenke:  bas  Knie*  unb  bas  Sprunggelenk,  ge* 
ftreckt  roerben.  Diefe  Streuung  er3eugt  aus  einem  im  IDinkel  gebogenen  Stabe,  bem 
Bein,  einen  geraben  - alfo  roefentlid)  längeren  Stab.  Huf  biefer  plötzlichen  Der* 
längerung  bes  tragenben  Beins  beruht  bas  Dorroärtsfcf)ieben  bes  Kumpfes.  Der  jo 
oorroärts  gejd)obene  Kumpf  roiirbe  nad)  oorne  fallen,  roenn  nid)t  gegen  bas  (Enbe 
ber  Beroegung  bas  anbere,  nid)t  belastete  Bein  eine  Stütze  gegen  bas  5QUen  bar* 
böte.  Die  beiben  Beine  roedjfeln  mit  bem  ©ragen  unb  Betoegen  ber  Saft  ab. 

IDir  nennen  bas  ben  Körper  tragenbe,  auf  ben  Boben  aufftützenbe  Bein  bas 
„Stützbein",  bas  anbere  untätige  bas  „Langbein". 

©et)en  roir  oon  bem  nacf)ftet)enben  Schema  ($ig.  408)  bes  menfd)Iid)en  ®an9csSt^gibnei1Jlnö 
nad)  (D.  5lf(her  aus.  (Es  ift  auf  ©runb  eingef)enbfter,  mit  allen  Hilfsmitteln  ber 
Ueu3eit  ausgefüf)rten  Unterfud)ungen  tjergcftellt,  unb  berid)tigt  in  roefentlid)en  Punkten 
bie  früheren  Darftellungen,  namentlid)  aud)  bie  ber  ©ebrüber  XDeber  (f.  u.).  Dies 
Sd)ema  (teilt  bie  Beroegungen  bes  Beinfkeletts  roährenb  eines  DoppeIfd)ritts  bar. 

3n  ber  l)kx  gegebenen  Uad)bilbung  ift  bas  linke  Bein  bunkler,  bas  red)te  heller 
getönt.  EDährenb  bes  erften  Schritts  ift  bas  linke  bunkel  getönte  Bein  Stützbein, 
bas  rechte  helle  Harcgbein.  Umgekehrt  ift  beim  3roeiten  Schritt  (11—20)  bas  rechte 
Bein  Stütz*,  bas  linke  Hangbein.  Die  letzte  Stellung  21  entfprid)t  genau  ber  Hn= 
fangsftellung  1,  b.  h-  in  21  beginnt  ber  DoppeIfd)ritt  oon  neuem. 

3u  Beginn  bes  bargeftellten  Doppelfd)rittes  in  1 l)al  bas  linke  Bein  mit  ber 
5erfe  ben  Boben  erreicht  unb  fd)ickt  fid)  an,  bie  Körperlaft  3U  übernehmen;  bas 
red)te  Bein  befinbet  fid)  aud)  auf  bem  Boben  (Doppelftüt}) , ben  es  aber  nur  nod) 
mit  ber  Sehenfpitze  berührt,  um  ihn  gleich  barauf  (in  2)  3U  oerlaffen.  (Es  fdjroingt  P«1*«1* 
rtämlid)  unter  anfänglid)  ftärkerer  Beugung  (2-5)  unb  nad)folgenber  Streckung  öeT^ang? 
im  Kniegelenk  penbelnb  nad)  oorne,  berart,  bafz  am  Sd)Iuffe  biefer  Penbelberoegung  bems* 
(in  10)  ber  $ufz  bes  ©angbeins  gerabe  foroeit  oor  ben  5ufz  bes  Stützbeins  gelangt 
ift,  als  er  bei  Beginn  ber  Beroegung  in  1 h i n ^ e r bemfelben  ftanb. 

IDährenbbem  hat  bas  linke,  bas  Stützbein,  um  ben  Kumpf  oorroärts  311  be*^sÄCg{nöses 
roegen,  eine  Streuung  im  Kniegelenk  ausgeführt  (1—9). 

Scffmtöt,  Urtfer  Körper. 


30 


466 


X.  (Drtsbetoegungen. 


§ 275.  Die  grapl)ifcf)e  unb  bruchmeffenöe  ITCet^oöe. 
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Diefe  Streckbewegung  trägt  nid)t  nur  ben  Schwerpunkt  öes  Kumpfes  - wie 
Me  Bewegung  6er  ©berf<f)enkelköpfe  in  6er  Jigur  ergibt  - nad)  oorwärts,  fonbern 
erteilt  ihm  aud)  eine  Bewegung  nad)  aufwärts  (fenkred)te  $d)wankung),  weld)e 
in  6er  ITtitte  6es  Schrittes,  in  5 un6  6,  wo  6as  Stü^bein  6en  Schwerpunkt  fenk= 
red}t  über  6en  ftü^enben  Sufo  gebracht  hat,  ihren  (Bipfel  erreicht.  Beim  tDeitertragen 
6es  $d)werpunktes  nad)  Dorne,  über  6iefe  $enkred)te  h^aus,  fenkt  er  fid)  wieber 
(7-10),  um  am  (Enbe  bes  Sd)rittes  ben  tiefften  Staub  3U  erreichen.  - (Bleid)3eitig 
hatte  ber  Suft  bes  Stit^beins  3unäd)ft  non  ber  5erfe  aus  (2  - 5)  bie  gan3e  Jufjfohle 
auf  ben  Boben  niebergefe^t,  bann  unter  Streckung  im  5uftgelenk  mit  ber  5erfe  3uerft  uSbtDi*einr' 
begonnen,  ben  Boben  wieber  311  oerlaffen,  jo  bafj  ber  Suft  bes  Stü^beins  erft  nod)öer  5uWot?Ie- 
mit  bem  Ballen,  311I etjt  (8-13)  nur  nod)  mit  ber  3el)enfpit}e  auf  ben  Boben  auf* 
ftemmt,  um  bann  fdjlie&lkh  mit  Beginn  bes  neuen  Schrittes  in  1 1 ben  Boben  gan3 
3U  oerlaffen.  Diefc  Rrt  bes  Rbftemmens  bes  5u6es  ^on  5erfe  h*n  3ur  3el)en= 
jpitje  nennt  man  bas  „Rbwidteln"  ber  Jufofohle.  noltyeht  fid)  unter  kräftiger 
Streckung  bes  $uf3gelenkes  mit  gleid)3eitiger  Beugung  im  Kniegelenk. 

Kad)bem  jo  ein  Schritt  ooUenbet  ift,  wieberholt  fid)  biefelbe  Reihe  oon  Be= 
wegungen  (11  -20),  nur  bafo  jet^t  bas  bisherige  Stützbein  3um  Langbein  wirb,  unb 
umgekehrt.  — Die  be3eid)nenben  Bewegungen  beim  (Bang  bes  KTenfd)en  jinb  alfo: 
Dorjd)wingen  bes  einen  im  Kniegelenk  fid)  beugenben  Beines;  Kieberfe^en  bes  5ufees 
mit  ber  3ucrft ; IDieberabwickeln  ber  5ußf°tyc  sott  ^er  5erfe  h*n  3ur  Sufjfpitje; 
Rbftemmen  bes  Beines  oorn  Boben  mit  ber  ^ütjfpitje  unter  gleid)3eitiger  Streckung 
bes  Knies  unb  Bewegung  bes  Schwerpunktes  nad)  oorwärts  mit  jebesmaliger  leichter 
Hebung  bes  Schwerpunktes,  ber  entfpred)enbe  Senkung  folgt.  — 

3m  3<*hre  1836  oeröffentIid)ten  bie  (Bebrüber  XD.  unb  (E.  IDeber  in  (Böttingen 
ein  IDerk:  „TTted)anik  ber  menfd)lid)en  (Bel)werk3euge",  weld)es  in  grunblegenber 
IDeije  bie  med)anijd)en  Derhältniffe  beim  (Behen  klar3uftellen  jud)te.  Die  (Ergebniffe 
biejer  ktaj jifd)en  Unterfud)ungen  galten  lange  3ahre  als  unanfechtbare.  Die  Rus= 
bilbung  neuer  Unterfud)ungsmethobeu,  oor  allem  aber  bie  Rnwenbung  ber  Rugen= 
blicksphotographie  eröffneten  gan3  neue  (Einblicke  in  bie  Dorgänge  bei  ben  Be= 
wegungen  ber  Ktenfd)en  unb  (Eiere.  (Es  waren  in  5ran^re^  Klaret),  darlet  unb 
Demenp,  in  Deutfd)Ianb  Braune  unb  $ifd)er,  benen  wir  oor  allem  eine  grofje  (Er= 

Weiterung  unferes  XDiffens  über  bie  Kled)anik  bes  (Banges  oerbanken.  Da  bie  oon 
ihnen  angewanbten  Ktethoben  nid)t  nur  für  bie  (Erforfd)ung  ber  (Bel)bewegung,  jonbern 
aud)  für  jebe  anbere  Rrt  ber  Jortbewegung,  für  ben  Sauf,  für  ben  Sprung  ujw. 
Rnwenbung  finben,  jo  ift  es  geboten,  auf  ein3elnes  baraus  tytx  näher  ein3ugel)en. 


§ 275.  Die  gropljifdie  unb  bruc&meffeitbe  lUettyobc. 

Die  graphifd)e  Ktethobe  fud)t  in  $orm  oon  Kuroen  bie  Dauer  ber  ein3elnen 
Bewegungsoorgänge,  il)re  Rufeinattberfolge,  ihren  Umfang,  unb  bas  lltafj  ber  auf= 
gewenbeten  Kräfte  bar3uftellen.  IDir  haben  fte  bei  ber  IRuskellehre  bereits  kennen 
gelernt. 

Um  ben  Druck,  welchen  bie  5üfle  bei  Rnftemmen  gegen  ben  Boben  ausüben, 
3U  meffen,  erfanb  Klaret)  bas  bruckmejfenbe  ober  bpnamographif d)e  Sd)ul)  = 
werk.  3n  bie  h°h^e  Sohle  eines  Sd)ul)es  ift  eine  lufthaltige  Kammer  eingelaffen, 
welche  an  ber  Unterfläd)e  ber  Sohle  mit  einer  einbrückbaren  platte  gefd)Ioffett  ift. 
Diefe  Suftkammer  (1  $ig.  406)  ftel)t  burd)  einen  Sd)Iaud)  in  Derbinbung  mit  einer 
3weiten  Suftkammer  (L  $\q.  408),  weldte  mit  einer  bünnen  Klembran  gefd)loffen  ift. 
EDirb  bie  Suftkammer  bes  Sd)ul)s  burd)  Drudt  gegen  bie  Sohlenplatte  (alfo  beim 

30* 


Die 

grapf)i)d]e 
unö  öruck= 
meffenöc 
tttettjobe. 


Das  örudt= 
meifenöe 
Sdiufytoerfc. 
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Huftreten)  3ufammengebrückt,  jo  entweicht  it)re  £uft  burd)  ben  Sd)Iaud)  in  bie  £uft= 
kammer  L,  unb  roölbt  bie  bünne  elaftifdje  ITtembran,  toeldje  biefe  Kammer  fdjlie&t, 
3o$rr^tung  in  6ie  We.  3ft  nun  auf  biefer  ITtembran  ein  kleiner  Sortja^  fo  angebracht,  bafj 
öe?afespa=  er  na<^  °^en  an  e*nen  Scfyreibfyebel  (H  5*9-  408)  ftöfjt,  toeldjer  äufterft  lofe  unb 
betoeglid)  ift,  jo  toirb  biejer  Sd)reibl)ebel  bei  Hmi)e[ent)eit  non  Druck  unb  (Empor= 


Deutung 
öer  Kuroe. 


toölben  ber  IKembran  gehoben,  tDät}renb  er  bei  Rbroefenfyeit  oon  Druck  fid)  toieber 
roagered)t  (teilt  ($ig.  407). 

Schreibt  nun  biejer  Sd)reibl)ebel  feine  Belegungen  auf  eine  (Tafel  ober  auf  bie 
5läd)e  einer  rotierenben  (Trommel  (Sr  5^9-  408)  auf,  toeldje  ber  £)ebel  mit  (einer 
Spitze  leid)t  berührt,  fo  erhalten  mir  eine  bejtimmte  Kuroe. 

Dieje  Kuroe  gibt  uns  nun  über  eine 
.3  Reifye  oon  Dert)ältniffen  Huskunft.  3n  ber 

umftefyenben  5ig.  409  (nad)  darlet)  jinb  bie 
mittels  eines  fold)en  ITtaret)fd)en  Hpparates 
aufge3eid)neten  Kuroen  für  ben  rechten  (R) 
roie  für  ben  linken  (L)  5ufe  gletd)3eitig 
beim  (5el)en  aufgenommen.  Der  tieffte 
Stanb  jeber  biejer  beiben  Kuroen  ent[prid)t 
einem  Druck  ber  = 0 ift,  b.  I).  er  gibt 
bie  Seit  an,  toäfyrenb  toe!d)er  ber  betreff 
fenbe  5U&  Dom  Boben  frei  in  ber  £uft 
penbelt.  Der  f)öd)fte  Stanb  ber  Kuroe 
gibt  ben  fyödjften  Drudi  an,  toeldjen  ber 
aufgeje^te  5ufe  bes  Stü^beins  auf  ben 
Boben  ausübt  im  ITtoment  bes  Rbftofoens 
oom  Boben.  Diejer  Drudi  fet}t  fid)  3U= 
fammen  aus  bem  Körpergeroid)t,  toeldjes 
ben  abftemmenben  $u6  belaftet,  foroie  aus 
ber  Kraft,  mit  toeldjer  bie  Streckmuskeln 
bes  5ufees  gegen  ben  Boben  anftemmen. 
Da  fid)  leid)t  ermitteln  lägt,  roie  groft  ber 
Husfd)lag  ift,  roe!d)en  bas  Körpergeroid)t 
für  fid)  allein  mittels  ber  £uftkammern 
unb  bes  $d)reibt)ebels  er3ielt,  nämlid)  bie 
üeill)öf)Ie  ab  in  ber  gefamten  Kuroent)öl)e 

Beftimmung  ° C 9-  409  - !°  W aU(t!  3U  «M*"- 

öes  xnustteo  ein  roie  großer  (Teil  ber  auffteigenben  Kuroe  (unb  3toar  bas  Stück  b c ber  F>öl)e  a c) 
öen  Boben!  auf  bie  IDirkung  ber  KTuskelkraft  bei  jebem  Schritt  3U  red)nen  ift.  Unb  ba  bas 


5tg.  408.  Durdpneffenöes  Sd)ut)tt>erb  nad)  marer)  mit 
Kegiftrierapparat.  L Cuftbammer ; H Scfyreibfyebel ; 
Sr  rotterenöe  (Trommel. 


275.  Die  grapf)ifd)e  unö  örudtmeffenöe  Htetfyoöe. 
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5ig.  409. 


Druckkuroe  öes  (Banges  nad)  darlet. 
redeten,  L öes  linken  Suftes. 


R Kuroe  öes 


(Bewiest  öes  Körpers  nad)  Kilogrammen  bekannt  ift,  fo  läjjt  fid)  aus  öem  üerfjältnis 
öer  auf  Körpergeroid)t  unö  auf  IKuskelöruck  entfallenöen  Hb[d)nitte  öer  fenkred)ten 
Kuroenl)öl)e  annäljernb  feftftellen,  nad)  wieoiel  Kilogramm  öer  auf  öen  Boöen  be^ro. 
auf  öie  $ol)le  roirkenöe  IKuskelöruck  311  betneffen  i[t.  IKan  erfiefyt  an  Öen  beiöen 
Kuroen  ferner,  öaf$  in  öem  Zeit- 
punkt, roo  öie  Kuroe  öes  red)ten 
5uftes,  R,  bei  1 angelangt  ift,  unö 
geraöe  öen  ftärkften  Druck  auf  Öen 
Boöen  an3eigt , gleid)3eitig  öie 
Kuroe  öes  linken  5u6esr  L,  öie 
Hullinie  öes  Druckes  oerläfjt,  öas 
fyeifot:  öer  linke  $uf)  erreicht  roieöer 
öen  Boöen  mit  öer  5erfe-  Unb 
wäfyrenb  oon  1 bis  3 öie  Kuroe  L 
ftark  fteigenöen  Druck  aii3eigt,  311m 
Rusbruck  beffen,  bafr  öer  linke  5u§ 
auf  öem  Boöen  fid)  oon  öer  5crfe 
bis  3ur  Spi^e  abwickelt,  3eigt  öie 
Kuroe  R abnetpuenben  Druck:  öer 
rechte  5^6  oerläfjt  öen  Boöen,  unö 
3toar  in  3,  roo  öie  Kuroe  R öie 
Hullinie  öes  Druckes  erreid)t. 

Die  Zeit  aber  oon  l bis  3, 
wäfjrenb  toe!d)er  öer  eine  in  1 
öen  Boöen  erreicht,  wäfyrenb  öer 
anöere  fid)  anfd)ickt,  il)n  3U  oer= 
laffen , roas  bei  3 gefd)et)en  ift, 
nennen  toir  öie  Zeit  öes  Doppelt 
ftütjes,  alfo  öiejenige  Zeit  beim 
(Befyen,  roäf)renö  roeld)er  beiöe  Jüfte 
öen  Boöen  berühren.  Diefe  Zeit  öes 
Doppelftü^es  roirö  um  fo  kleiner, 
je  eiliger  öer  (Bang  ift,  ö.  f).  je 
unmittelbarer  öie  Körperlaft  oon 
öem  einen  auf  öen  anöern  $u6 
übertragen  roirö.  Beim  fdpiellften 
(Eilgang  roirö  fie  beinahe  = Hüll. 

ZurZeitmeffung  brachte  Klaret) 
mit  öer  auf  öen  $d)reibl)ebel  wirken* 
öen  £uftkammer  nod)  eine  Stimm* 
gabel  in  Derbinöung,  toeld)e  genau 
3el)nmal  in  öer  KTinute  fdjwingt. 

Durd)  Übertragung  il)rer  Sdpwin* 
gungen  auf  öie  Beroegung  öes  $d)reibl)ebels  gibt  fie  öer  gewonnenen  Kuroe  eine 
wellenförmige  (Beftalt  öerart,  baf?  jeöe  EDelle  öen  Zeitraum  oon  1 10  Sekunöe  bar* 
(teilt  (f.  Kuroe  $ig.  410).  Rus  fold)en  Kuroett  ift  mithin  and)  öie  Zeitöauer  eines 
jeöen  (Teils  öer  Bewegung  er(id)tlid).  — 


5ig.  411.  Druckkuroe  öes  (Banges  nad]  lltarei)  mir  gleid)3eitiger 
Angabe  öer  fenkred)ten  unö  öer  fjorpontalett  (oon  rechts  nad)  links) 
Schwankungen  öes  Beckens.  R Kuroe  öes  rechten,  L öes  linken 
5uftes.  Sh  öie  fenkredpen  Hebungen  oöer  Sd)wankungen  öes 
Beckens  beim  (Befyen.  Sv  öie  Bewegungen  öes  Beckens  in  roage- 

red)ter  Richtung. 


5ig-  410.  Brudckuroe  öes  (Banges  nad)  maret)  mit  3eitmeffenöen 
WellenfdjtDtngungen.  R Kuroe  öes  rechten,  L öes  linken  5uftes. 
o Hullinie  öes  Druckes,  a b Doppelftütj. 


Ausöruck  öer 
gteidpeitigen 
(Bangbewe* 
gungen  öes 
red)ten  unö 
linken  5ufoes 
in  öer  Kuroe. 


Boppelftütj. 


SeitmeHung. 


3n  ät)nlid)er  BDetfe  wie  öie  Drudtwirkungen  öer  $üfoe  laffen  fid)  öie  in  fertk* 
red)ter  Richtung  beim  (Bewert  erfolgenöen  Bewegungen  öes  Kopfes  unö  öes  gungenTes 
Bedtens  auf3eid)nen.  5ernerl)in  öie  Bewegung  öes  Beckens  in  wagered)ter öes° Be*eTsö 
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v 

Richtung.  3nbem  man  letztere  Kuroen  unmittelbar  mit  Öen  Druckkuroen  öer  5üfoe 
3ujammenftelltf  erhält  man  mit  einem  Blick  für  jeöen  Rugenblick  einer  (Bang=  ober 
£aufbewegung  Red)enjd)aft  über  bie  gleid]3eitige  £age  biefer  Körperteile  (f.  $ig.  411). 


§ 276.  Die  pl)otograpl)ijd)c  lltctljoöc. 

(Eine  wejentlid]e  (Ergän3ung  3U  ber  auf3eid)nenben  RTett)obe  für  bie  Bewegungs= 
unb  Druckoerhältniffe  bei  ben  5°^tbcroegnngen  bes  Körpers  bilbet  bie  Rnwenbung 
ber  Photographie.  Die  Rtöglid)keit,  mittels  ber  Rugenblicksphotographie  nid)t  nur 
irgenb  einen  ein3elnen  Rugenblick  felbft  ber  flüdjtigften  Beroegung  klar  unb  fcharf 
im  Bilbe  feft3ut)alten,  jonbern  auch  m ^tner  gan3en  Reihe  oon  Bilbern  hi^teretnanber 
ben  Derlauf  einer  Beroegung  in  ihren  ein3elnen  Phajen  bar3uftellen,  geroährt  für 
bie  Kenntnis  ber  Bewegungen  bes  menjd)lid)en  Körpers  unjchähbare  Rnhaltspunkte 
unb  ift  311  einem  Unterjudjungs-  unb  Rnfd)auungsmittel  erften  Ranges  geworben. 
3n  Deutjd)Ianb  h^ben  auf  biejem  (Bebiete  bas  t^eroorragenbfte  geleiftet  ber  bekannte 
Photograph  (5.  Rnjd)ü^  in  £ifja  unb  Berlin,  jowie  Prof.  Dr.  Kot)Iraujd)  in  t}annooer. 
(Einer  Rn3ahl  oon  Reihenaufnahmen  nad)  Kohlraujd)  unb  Rn[d)ü^  werben  wir  weiter 
unten  nod)  begegnen. 

maret^s  Huf*  3n  $rankreid)  röar  es  ^er  1906  oerftorbene  Prof.  1K.  Rtarep,  welcher  in 
nahmen.  jejnem  3nftitut  3U  BouIogne=jur=Seine  bie  Rugenblicksphotographie  auf  geniale  BDeife 
3um  Stubium  ber  Phpjiologie  ber  Bewegungen  nutzbar  mad)te.  IDährenö  ITTupbribge, 
Rn(d)ü^,  Kohlraujd],  £onbe  ujw.  oon  jebem  Rugenblick  einer  Bewegung  ein  bejonberes 
Bilb  geben,  jo  bafo  bie  gari3e  Bilberreihe  im  $d)nelljeher  ober  £ebensrab  jid]  3U  einem 
ewigen  beweglichen  Bilb  ber  öarjtellenöen  Bewegung  wieber  oereinigen  läßt,  oerjud]te 
RTarep  bie  oerjd)iebenen  fortjd)reitenben  Stellungen  einer  Derjud]sperjon  auf  einer 
Platte  311  oereinigen. 

(Er  kleibete  jeine  Derjucf)sper[onen  gart3  weifr  unb  ließ  fie  oor  einem  jd]war3en 
t}intergrunb  jid]  bewegen.  3n  anberen  5ällen  kleibete  Rtarep  bie  Derfudjsperjon 
gan3  jd]war3,  unb  näl]te  weifte  IRetallftreifert  unb  =punkte  an  Kopf,  (Sliebmaften  unb 
(Belenke.  $0  entftanben  Darstellungen  wie  bie  unten  beim  £auf  in  ^tg.  451  gegebene. 

Braune  unb  nahmen  bei  il]ren  Derfudjen  an  Stelle  joldjer  RTetallftreifen 

mit  oerbünntem  Stickftoffgas  gefüllte  (Beißlerjd]e  Röhren,  weld]e  beim  Durchftrömen 
oon  (Elektrßität  bie  (Sliebmaften  unb  (Belenke  im  l)alböunkel  als  h^U  leud]tenbe  feine 
Streifen  unb  Punkte  an3eigten.  Don  ber  berart  ausgerüfteten  Derfudjsperjon  würben 
währenb  bes  (Sehens  oon  beiben  Seiten  her  mit  oier  Rpparaten  gleid]3eitig  Reit)en= 
aufnahmen  gemacht,  unb  3war  je  26  in  ber  Sekunbe.  Die  jo  erhaltenen  Ruf= 
3eid]nungen  bilben  bie  benkbar  ooUkommenfte  (Brunblage  3m*  genauen  mathematijchen 
Bered]nung  aller  Bewegungsoorgänge  beim  (Sehen.  jeben  nod]  jo  flüd]tigen 

Rugenblick  ber  Bewegung  finb  bie  Rd)jen  ber  (Sliebmaften,  bie  IDinkel  ber  (Selenke, 
bie  (Belenkmittelpunkte  mit  unbebingter  Sicherheit  auf  bie  platte  gebannt  (5ig.  412). 


Druck  öes  § 277.  Der  Druck  Des  £ufce$  auf  Öen  Doöen. 

Öen  Boöen 

eim  (Be^en.  ^ j)erDegen5e  Kraft  beim  (Sehen  befteht  in  ber  Tätigkeit  ber  Strecke 
muskeln  bes  Sd]enkels,  bes  Unter[d]enkeis  unb  bes  5u6es-  ^ (Seraberid]tung  bes 
gebeugten  Beines  burd]  bie  Strecktätigkeit  oolßieht  jid]  unter  Stemmen  gegen  ben 
Boben  nad]  unten  unb  fjeben  bes  Körpers  nad]  oben. 


277.  Der  Druck  bes  5ufees  auf  ben  Boben. 
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Der  Umfang  ber  Stemmtätigkeit  (priemt  fid)  mit  aus  in  ber  (Bröfee  bes  Druckes 
auf  bert  Boben. 

Die  Stü^feiten  bes  rechten  unb  bes  linken  $uf}es  l)aben  gleiche  Dauer,  fo  Dauer  t>es 
baf}  alfo  ber  Körper  abtoed)felnb  gleichmäßig  jein  (Beroid)t  non  bem  einen  auf  ben  öer  5ufee. 
anberen  5ufe  überträgt.  Hur  beim  1} in k gang  finb  bie  Stillzeiten  oerfd)ieben  lang:  fyn&gang 
auf  bem  einen  5ufe  nerroeilt  ber  Körper  fef)r  lange,  roät}renb  bie  Stützeit  bes 
anberen  — 3.  B.  toenn  bas  Huftreten  mit  biejem  5u6e  fd)mer3f)aft  - nad)  IKögIid)= 
keit  abgekiir3t  roirb. 

Die  Seit,  toäfyrenb  toelcfyer  ber  Körper  non  bem  einen  5ufe  nur  nocf)  teilroeife 
getragen  roirb,  roäl}renb  er  auf  ben  anberen  fid}  eben  3U  ftüßen  beginnt,  roo  aljo 
Dopp elftüt}  nort)anben  ift,  beträgt  getoöf)nlid)  1U  ber  gan3en  Stützeit.  Sie  nimmt  Doppeift% 
3U  beim  (5et)en  mit  ftärkerer  Belaftung  foroie  bei  (Ermiibung. 

Die  (Bröße  bes  Drud^es  beim  Hnftemmen  gegen  ben  Boben  gel)t  beim  IKarfdje,  ®rö&e  öes 
rtad)  ben  Hngaben  non  darlet,  nid}t  über  20  Kilogramm  hinaus,  roäl}renb  fie  beim 
Sauf  unb  Sprung  roeit  größer  ift.  Um  bie  (Bröße  ber  Kraft  in  IKeter=Kilogrammen 
3U  beftimmen,  multiplziert  man  bie  gefamte  Druckgröße  mit  ber  fenkred}ten  ©rts= 
oeränberung  bes  Hüftgelenks  beim  Hbftemmen. 


5ig.  412.  Beinberoegungen  eines  geljenöen  Utäöd}ens  roäfyrenö  eines  Schrittes  (2  — 8)  nad}  einer  Reihenaufnahme 

oon  Ulupbribge. 


Die  Druckkraft  kommt  aber  nur  bei  feftern  Boben  ber  Beroegung  doU  3U  gute.  (Einfluß  öer 
3ft  ber  Unterftüßungspunkt  beroeglid),  3.  B.  bei  fanbigem  ober  burd)toeid)tem  Boben,  ^^nheit. 
fo  gel}t  ein  deil  ber  IKuskelkraft  für  bie  5orlüeroegung  ungenützt  nerloren.  IDenn 
3.  B.  jemanb  beim  (Bel)en  auf  feftern  Boben  ben  Körper  jebesmal  beim  Hbftemmen 
um  3 cm  Hebt , fo  roirb  er  bei  nad)giebigem  Boben,  auf  bem  ber  5ufe  bei  jebem 
Schritt  2 cm  tief  einfinkt,  mit  berfelben  IKuskelkraft  bie  er  auf  feftern  Boben  brauchte, 
ben  Körper  nur  um  1 cm  Heben.  2/ 3 ber  IKuskelkraft  gel}en  für  bie  5ortbetnegung 
nerloren.  Dem  entfprid)t  bie  (Erfahrung,  baß  bas  (Bel)en  im  Sanb  ober  auf 
roeid)em,  kotigem  Pfab  bebeutenb  mel}r  anftrengt  unb  ermübet,  als  bas  (Bewert  auf 
fefter  Sanbftraße.  Bei  Bered}nung  ber  Hrbeitsleiftung  für  IKärfdje,  foroie  beim  Der= 
gleid}  non  IKarfdjleiftungen  mad)t  es  bal)er  einen  großen  Unterfdpeb,  ob  bie  U)eg= 
ftredien  feften  ober  nad)giebigen  Boben  bejahen. 

Die  EDirkungen  bes  Hnftemmens  gegen  ben  Boben  äußern  fid]  roeiterl)in  in  Senkrechte 
3toeierlei  Betoegungen  bes  Körpers,  unb  3toar  in  fenkred]ter  (Erhebung  ober  $d}toankung  (£rl,ebun9* 
bei  jebem  Schritt,  unb  in  einer  roagered)ten  $d)toankung  bei  jebem  DoppeIfd]ritt. 

a)  Die  fenkred)te  (Erhebung  bei  jebem  Schritt  geroal)rt  man  fd)on  leidet, 
roenn  man  eine  gefd)loffene  Sd}ar,  3.  B.  eine  Kompagnie  Solbaten,  beim  IKarfd]  im 
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X.  (Drtsbetoegungen. 


gleichen  Stritt  beobad)tet.  IT Tan  fielet  bann,  mie  im  de mpo  ber  Stritte  bieJTtaffe 
ber  Köpfe  fid)  in  einem  fort  mellenförmig  l}ebt  unb  fenkt. 

IDir  jat)en  oben,  baft  fid)  ber  Schmerpunkt  in  ber  ITTitte  bes  Stemmens  ober 
Stü^ens  eines  5uf$es  hebt  unb  am  hödjjten  ftet)t  in  bem  Rugenblick,  mo  ber  Sd)mer= 
punkt  fenkred)t  über  ben  ftiitjenben  $ufj  gebracht  ift,  unb  baf$  er  fid)  fenkt  in  bem 
Rugenblick,  mo  bas  Körpergemid)t  oon  bem  einen  auf  ben  anberen  5ufo  übergebt, 
aljo  mährenb  bes  Boppelftü^es.  Bei  kleinen  Stritten  beträgt  bie  (Bröfte  ber  (Er® 
Hebung  ungefähr  1,4  cm.  Sie  mäd)ft  inbes  mit  ber  (Bröfoe  ber  Schritte,  jebod)  fo, 
bajj  nid)t  etma  bie  hödjften  Punkte  ber  Kuroe  fid)  mehr  heben,  fonbern  fo,  bafc  fid) 
bie  tiefften  mehr  fenken.  Bas  l)at  feinen  (Brunb  barin,  baft  je  m eit  er  ber  Schritt 


a et 


I T & IT  II 

5ig.  413—414.  Hiefere  Senkung  öes  Schwerpunktes  bei  3unel)menber  Sdpttgröjje.  I & II  f)öcf)fte  (Erhebung  bei  Streckung 
öes  Stühbeins.  I tieffte  Senkung  bei  grofcem , II  bei  kleinem  Sdmtt ; ab  Robe  ber  fenkreebten  Schwankung  bei 

großem,  ac  bei  kleinem  Schritt. 


ift,  um  fo  met)r  bie  Beine  fd)ief geftellt  finb  unb  um  fo  mel)r  bas  Becken,  b.  t). 
ber  Sd)merpunkt  fid)  fenkt,  mäl)renb  bie  f)öl)e  ber  (Erhebung  bei  ber  Streckung 
bes  Stü^beins  fid)  gleid)bleibt,  ob  ber  Schritt  länger  ober  kür3er  ift. 

Dies  gilt  inbes  nur  für  ben  aufrechten  (Bang  ober  Streckgang  mit  oollkommener 
Streckung  bes  Stü^beins.  Beim  ITtarfd)  mit  gebeugten  Knien,  bem  Beuge* 
gang,  bleibt  bagegen  bie  fenkred)te  (Erhebung  natürlich  eine  geringere. 

^sdjSan^  b)  Bie  magered)ten  Sd)mankungen  bes  Körpers  r»on  red)ts  nad)  links  unb 
kungen.  non  links  nad)  red)ts  finb  3meimal  meniger  3af)Ireid)  als  bie  fenkred)ten  (Erhebungen, 
b.  h-  auf  eine  magered)te  Sdjmankung  kommen  3mei  fenkred)te.  3m  Rugenblick,  mo 
ber  rechte  ftemmt,  fühlt  fid)  ber  Körper  nad)  red)ts  hingetragen,  unb  nad)  links 
hin,  menn  bie  fjöhe  ber  Stemmbemegung  bes  linken  Sufjes  oorhanben  ift  ($ig.  412). 
Biefe  feitlid)en  Sdjmankungen  beim  (Behen  finb  bei  ben  oerfd)iebenen  perfonen  fehr 
oerfd)ieben,  bei  manchen  fehr  ausgejprod)en  - mackelnber  ober  matf d)elnber  (Bang  — , 
bei  anberen  meniger  — geraber,  felbft  fteifer  (Bang.  ITtit  biefer  Sd)mankung  non 
red)ts  nad)  links  ift,  ben  Bemegungen  bes  Beckens  (f.  5*9-  416)  folgenb,  aud)  eine 
Kumpf=  Kumpfbrehung  oerbunben,  meld)e  ebenfalls  bei  oerfd)iebenen  perfonen  oerfd)ieben 
örcI)en'  ftark  ift  unb  ber  (Bangart  eines  jeben  ein  bejonberes  (Bepräge  3U  geben  vermag. 
IDir  nennen  bie  (Bemohnheit,  beim  (Behen  ben  Kumpf  ftark  3U  brehen:  (Bang  mit 
IDiegen  in  ben  ftüften. 

gungen  6er  c)  Rn3ufügen  finb  hier  nod)  bie  Sd)mingungeu  ber  oberen  (Blieb ma^en 

3bnm6ra.'rt'”beim  (Belfert.  Die  Atme  madfen  im  entgegengefefcten  Sinne  311  ben  Bewegungen 


278.  Schrittlänge  unb  Sd)rittöauer. 
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her  Beine  beim  ©efjeu  Penbeljdjmtngungen  in  ber  Richtung  non  oorn  nad)  hinten. 

Uicfe  Sdjroingungen  tjelfen  ben  Sdjtoerpunkt  bes  Körpers  Dom  Stirnbein  auf  bas 
Langbein  üerlegen. 

Pie  Dorroärtsberoegung  bes  Körpers  enblid)  ift  beim  ©efjen  jmar  eine  »;™äur‘s’ 
anbauernbe,  aber  keine  gleidpnäßige.  Sie  ift  in  ber  erften  fjälfte  eines  Schrittes  — bes  Körpers, 
alfo  nad)öent  ein  5ug  angefangen  tjat,  aufsuftemmen  - kleiner  als  in  ber  jmeiten 
fjälfte  bes  Schrittes.  <Entfpred)enb  bem  flnmadjfen  bes  Drudtes  auf  ben  Boben,  ber 
but3  nor  bem  flbftofjen  am  dnbe  bes  Stiitges  am  größten  ift,  roädjft  aud;  bie  (Be- 


5ig.  415.  Bie  Cinie,  roelcße  bas  Becken  öurd}  feine  roageredRen 
Sd}tr>ankungen  betreibt.  R redjts  ; L links.  Rad}  UTarep. 


5ig.  416.  Becken  in  Betnegung  beim  (Seßen. 
Bas  rechte  Bein  in  Stüß,  bas  linke  nad}  t>or= 
roärts  penbelnb.  ITad)  CEiffie. 


fd)winbigkeit,  welche  bem  Körper  mitgeteilt  wirb.  — Den  unmittelbaren  Beweis  liefern 
bie  mit  bem  rtlaret)jd)en  Rpparat  in  Derbinbung  mit  3eitmeffenber  fd)wingenber 
Stimmgabel  gewonnenen  Kuroen  (f.  $ig.  410).  IDährenb  auf  bie  erfte  Hälfte  bes 
Schrittes  4 Schwingungen  entfallen  (0,4  Sek.),  entfallen  auf  bie  zweite  nur  21  ■»  $d)win= 
gungen  (0,25  Sek.). 


278.  Sdjrittlänge  unb  Sdjrittöaucr. 


Das  üerhältnis  üou  Schrittlänge  unb  $d)rittbauer  regelt  fid)  fid)  3um  Heil 
nad)  ben  Penbelgejeßen.  Bei  ber  Betreibung  bes  Hüftgelenkes  war  ge3eigt  worben, 
baß  bas  fcßwebenbe  Bein  burd)  ben  äußeren  Suftbruck  im  Hüftgelenk  uollkommen 
im  (5leid)gemid)t  getragen  wirb.  Der  Sd)enkel  kann  bemnad)  bei  feinen  Bewegungen 
wie  ein  Penbel  ohne  Keibung  jd)wingen. 

3nbes  erhält  felbft  beim  natiirlid)en  (bang  bas  Dom  Boben  gelöfte  Han9&ew 
einen  Hntrieb  burd)  bie  Beuger  bes  (Dberfd)enkels:  Senbenhüftmuskel  unb  Spanner 
ber  Sd)enkelbinbe.  Diefe  ITTuskelarbeit  wirb  um  fo  beträd)tlid)er  je  mehr  311  weit= 
fd)rittigem  ITTarfd)  bie  Beine  „herausgebracht"  werben  müffen. 

Had)  bem  Penbelgefet3  fd)wingen  lange  Penbel  langfamer,  kui^e  fd)neller 
(in  gerabem  Derhältnis  3U  ben  Quabratmu^eln  aus  ben  Penbellängen).  (Broße 
£eute  machen  längere  aber  lartgfamere  Schritte,  währenb  kleine  £eute  klirre  aber 
lebhaftere  Schritte  machen;  erftere  machen  mehr  gcwid)tige,  leßtere  mehr  hurtige 
Bewegungen  beim  (Beßen.  Sollen  Hbteilungen  oon  £euten  üerfd)iebener  (Bröße  im 
(Bleid)takte  mit  gleid)er  Sd)rittgefd)winbigkeit  unb  gleid)er  Schrittlänge  marfd)ieren,  jo 
müffen  ITtittelwerte  hinfid)tlid)  ber  Schrittlänge  unb  $d)rittbauer  gefud)t  werben,  weld)e 
weber  bie  kleineren  £eute  311  übermäßig  großen  unb  ermiibenben  Schritten  3wingen, 


PenöeB 

)d}roingung 

öer 

gelenke. 


Trtuskel* 
arbeit  beim 
Sd}roingen 
öes  l)ang= 
beins  nad} 
oorn. 

Derljältniffe 
bei  nerfd}ie= 
öener 

Körpergröße. 
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V, 


nod)  ben  groggewad)fenen  £euten  ein  überl)aftetes,  kleinfd)rittiges  unb  bat)er  unbe= 
quemes  (Bel)en  auferlegen. 

Sr^ftcn  ^ur^f^)n^tsma6e  6er  Gruppen  bei  ben  üerfdjiebenen  Dölkern  ner= 

' jd)ieben,  jo  tragen  aud)  bie  UTarfdporfdjriften  bem  in  etroa  Rechnung. 

ITtan  red)net  burd)fd)nittlid): 


Körperlänge : 

Beinlänge : 

5ufelänge : 

Scfyrittgröfee 

bei  einem  Schrittroinkel  oon 

50° 

55° 

57,5° 

1,6  m 

0,802  m 

0,241  m 

0,695  m 

0,708  m 

0,748  m 

1,628  „ 

0,833  „ 

0,244  „ 

0,703  „ 

0,717  „ 

0,763  „ 

1,652  „ 

0,845  „ 

0,249  „ 

0,713  „ 

0,726  „ 

0,776  „ 

1,675  „ 

0,857  „ 

0,253  „ 

0,725  „ 

0,740  „ 

0,791  „ 

1,697  „ 

0,869  „ 

0,257  „ 

0,739  „ 

0,753  „ 

0,805  „ 

1,750  „ 

0,877  „ 

0,264  „ 

0,760  „ 

0,774  „ 

0,819  „ 

Bei  ber  beutfdjen  Hrmee  finb  bie  Dorfd)riften  folgenbe: 

Schritte  in 

Schrittlänge  : ber  IHinute  : ö.  i.  Schrittöauer  : 1 Kilometer  in  : 

1.  (Beroöt)nIid)er  Blarfd)  0,80  m 114  0,526  Sekb.  1 0 min.  58  Sekb. 

2.  Sturmmarjd)  0,80  „ 120  0,500  „ 10  „ 25  „ 

3.  £aufjd)ritt  1,00  „ 175  0,342  „ 5 „ 42  „ 


Die  Schrittlänge  non  0,80  m (teilten  Braun  unb  5if^er  bei  103  Solbaten  in 
220  (Bel)t)erjud]en  als  bie  burd)fd)nittlid)e  beim  (natürlichen)  H)anberfd)ritt  fejt.  Bei 
ben  Dorjd)riften  für  ben  militärijd)en  Blarfd)  in  anberen  £änbern  ift  meift  eine 
Schrittlänge  oon  0,75  m beftimmt. 

©ünftigfte  3n  5r  ankreid)  ift  ein  (Eilmarfd)  3ur  (Einführung  gelangt,  welcher  bie  gröfet= 
5erSmSeimöglid)e  BIarfd)gefd)winbigkeit  bei  r>erl)ältnismägig  fparfamftem  Hufroanb  üonHIuskel= 
Snerftem  anftren9un9  ftchern  foXI.  Die  Dorjd)riften  bafiir  finb: 

Fortkommen.  Schrittlänge : Sd)ritt3at)l  in  öer  Ulinute : Schrittbauer : 1 Kilometer  3urückgelegt  in : 

0,76  m 150  0,40  Sekb.  8 Utin.  40  Sekb. 


(Sün)tigfte 
Ausnutzung 
öer  muskeB 


Bei  einem  Blanne,  mit  roeld)em  im  (Bel)en  über  eine  Strecke  uon  1542  Bieter 
BIaret)fd)en  3nftitute  Derfud)e  angeftellt  rourben,  lieg  fid)  folgenbes  feftftellen: 


arbeit  3u  Sd)nellmarfd)  über  eine  Strecke  oon  1542  Bieter: 


Jcpnellem 

Fortkommen. 

Schritte  in  ber 

Schrittlänge  in 

(Es  rourben  Schritte 

(Es  touröett  Sekunben 

minute : 

KTetern : 

gebraucht : 

gebraust : 

120 

0,675 

2291 

1230 

130 

0,685 

2258 

1120 

140 

0,725 

2133 

987 

150 

0,760 

2035 

878 

160 

0,750 

2062 

837 

170 

0,730. 

2119 

783 

180 

0,66 

2343 

841 

Danach  ift  eine  gleid)3eitige  Steigerung  ber  Schrill)!  unb  ber  Schrittlänge 
für  ben  natürlichen  (Eilgang  in  aufrechter  Haltung  nur  bis  3U  einer  gewiffen 
Schrittlänge  möglid).  Bei  weiterer  Steigerung  ber  Schnelligkeit  nerkü^t  fid)  ber 
$d)ritt  roieber,  ba  immer  weniger  Seit  t)orf)anben  ift,  um  bie  Dorwärtsfd)wingung 
bes  Beines  eine  ausgiebige  werben  3U  laffen.  Ilad)  obiger  Überfid)t  würbe  für 
ben  (Eilgang  bei  einer  Blarfd)fd)nelligkeit  oon  150—  160  Schritt  in  ber  Blinute  bie 
größte  Sd)rittlänge  0,75-0,76  Bieter  fid)  erreichen  laffen,  unb  bemgemäg  biefes 


279.  Hrbettscmftoanb  unb  Rrbeitseffekt  beim  (Bewert. 
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(Tempo  bas  geeignetfte  fein,  um  eine  gegebene  Strecke  möglichft  (djnell  unb  mit 
m ö g I i d)  ft  geringem  Kraftaufroanb  3urücklegen  3U  können,  wäf)renb  bie  abfolut 
grögtmöglid)e  Schnelligkeit  mit  einem  Seitmag  non  170  Stritten  in  ber  ITCinute 
er3ielt  toäre.  Hur  bag  in  legerem  Salle  bie  Schrittlänge  fd)on  wieber  kleiner,  bie 
3af)I  ber  nötigen  Stritte  für  eine  beftimmte  Strecke  fdjon  roieber  größer,  bie  gan3e 
(Bangart  alfo  Diel  ermübenber  märe. 


279.  Hrbcitsaufu»anö  unb  Hrbcitsctfcftt  beim  ©efyeit. 


Die  5eftftellung  bes  Hrbeitsaufroanbes  beim  (Bet )en  ift  nur  in  annät)ernbem 
Klage  möglid).  Daher  roei d)en  bie  (Ergebniffe  ber  Berechnungen  nicht  unerheblich 
ooneinanber  ab. 

Die  fran3Öfi[d)en  5orfd)er  berechneten  ben  Rrbeitsaufwanb  aus  folgenben  (E'in^eU 
werten  für  einen  75  Kilo  fd)weren  ITtann. 

1.  Senkrechte  (Erhebung  bei  jebent  Schritt.  Bei  einem  IKittelwert  oon  4 cm 
betrüge  bie  hierfür  3U  leiftenbe  Rrbeit 

75  X 0,04  = 3 mkg. 

2.  h°ri3ontate  5ortbett>egung.  Sie  ift  berechnet  für  eine  TRarfd)b etoegung  oon 
140  Sd)ritten  in  ber  IKinute  auf  6,1  mkg. 

3.  Schwingungen  ber  Beine:  0,3  mkg. 

Die  roeiteren  Beroegungen  — Drehung  bes  Beckens  unb  Kumpfes  joroie  bie 
Schwingungen  ber  Hrme  — können  als  3U  geringfügig  auger  Rechnung  bleiben. 

Somit  betrüge  bie  (Be[amtarbeit  bei  einem  Schritt 

3 6,1  0,3  = 9,4  mkg. 

Das  wäre  in  ber  IKinute 

9,4  X 140  = 1316  mkg  (Befamtarbeit. 

Dement)  bered)net  ferner  für  einen  langfameren  (Bang  non  80  Schritten  unb 
(75  kg  (Beroid)t)  eine  IKinutenarbeit  oon  720  mkg;  bei  einem  (Befd)roinbfd)ritt  oon 
180  Schritt  in  ber  IKinute  3150  mkg. 

II.  Sung  weift  nun  nach,  bag  bie  fo  ermittelten  IDerte  Diel  3U  hod)  finb  unb 
3war  um  mehr  als  bas  Doppelte.  Der  $el)ler,  welcher  um  (0  größer  werbe,  eine 
je  ftärkere  (Befd)winbigkeit  ber  Berechnung  3ugrunbe  gelegt  fei,  beftefje  barin:  bag 
bem  Beharrungsoer  mögen  ber  einmal  in  Bewegung  gefegten  Klaffe  bes  Körpers 
keine  Rechnung  getragen  werbe.  Rad)  jeber  fenkred)ten  (Erhebung  erteile  bei  ber  nun 
folgenben  Senkung  bas  Körpergewid)t  ber  Körpermaffe  eine  gewiffe  lebenöige  Kraft, 
welche  ber  weiteren  Bewegung  bes  Schwerpunktes  3ugute  komme.  Klan  barf  nicht 
fo  rechnen,  als  ob  es  bei  jebem  Schritte,  fo  wie  es  beim  erften  tat(äd)lid)  ber  $all 
ift,  barauf  ankomme,  bem  rul)enben  Körper  bie  (Banggefd)winbigkeit  jebesmal  neu 
3U  erteilen,  oielmehr  brauchen  beim  bereits  in  Bewegung  befinblid)en  Körper  nur 
beftimmte  Hnteile  ber  (Befd)winbigkeit  für  jeben  Sdjritt  neu  aufgewenbet  311  werben. 

Dag  bie  (Bröge  bes  Saucrftoffoerbraud)s  unb  ber  Kohlenfäureausfd)eibung  3m 
Berechnung  bes  Kraftaufwanbes  bei  Bewegungen  benugt  werben  kann  unb  bag  oon 
£.  Sung  mit  Ijilfe  biejer  IKetgobe  Beftimmungen  bes  (Energieumfages  beim  Rab= 
fahren  wie  beim  (Behen  angeftellt  finb,  ift  bereits  oben  (§  97)  auseinanbergefegt. 
Diefe  Bered)nungen  ergän3en  in  willkommener  IDeife  bie  auf  (Brunb  ber  IKed)anik 
ber  Bewegungen  ermittelten  IDerte  unb  bilben  einen  Prüfftein  für  bereu  Richtigkeit. 


Rrbeitsauf* 
toanb  ber 
TTCuskuIatur 
beim  ©efyen. 


GEinfluß  bes 
Bebarrungs* 
cermögens 
auf  bie 
Hrbeits= 
gröfjc. 


Beregnung 
bes  Rrbeits= 
aufroanbes 
aus  ber 
©röke  bes 
©asiDed}feIs. 
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Had)  ben  Don  Sunt}  gemachten  Rngaben  mürben  3ur  Surücklegung  Don  1000  m 
IDeg  für  ein  Kilogramm  Körpergewicht  aufgemenbet 

bei  60  m für  bie  ITIinute  = 1,000  m in  ber  Sekb.  73,60  mkg  med)an.  Hrbeit 

» 100  m „ „ „ = 1,667  m „ „ „ 86,27  mkg  „ „ 

„ 143  m „ „ „ =2,183  m „ „ „ 143,33  mkg  „ „ 

Das  roären  bei  75  kg  Körpergewicht 


3unk : 


Dement) : 


1 km  in  16  IKin.  40  Sek.  5520  mkg  7675,2  mkg 

(langfamer  Spa3iergang) 

1 km  in  10  IKin.  6470,25  mkg  13160  mkg 

(gutes  IKarjd)tempo) 

1 km  in  7 IKin.  10749,75  mkg  22260  mkg 

(ftärkfter  (Eilfd)ritt) 

Had)  ber  3unt}fd)en  Berechnung  würbe  al(o  bei  einer  IKarfd)gefd)winbigkeit  oon 
6 km  in  ber  Stunbe,  wie  fie  bei  (Eurnfahrten  häufig  angewenbet  wirb,  auf  bie 
Strecke  uon  50  km  an  einem  (Tage,  eine  mittelgute  Seiftung,  ein  Rufwanb  an 
med)anifd)er  Rrbeit  entfallen  oon 


50  X 6470,25  = 5235(2  mkg. 

BereüonUn9  £ine  e^nfa(^e  Sormel  für  bie  Berechnung  bes  Rrbeitsaufmanbes  beim  (Bet)en 
Weisbad).  t)at  EDeisbad)  ermittelt.  (Er  fet}t  für  ben  natürlichen  (Bang  ben  beim  Rusfdjreiten 
über  eine  Streike  S gemachten  Rrbeitsaufwanb  gleich  bem  beim  (Erfteigen  einer 
F>6he  Don  1/i2  S.  (Ein  IKann  würbe  alfo  über  einen  Kilometer  gehenb,  bie  gleiche 
Rrbeitsleiftung  uolIbrad}t  haben,  als  wenn  er  1li2  km  = 83,3  m fenkred)t  hod)  9es 
ftiegen  wäre.  Das  ergäbe  bei  einem  (Bewid)t  uon  75  kg 

über  1 km  6250  mkg. 

Die  uerfd)ieberten  möglichen  Ktarfd)gefd)winbigkeiten  finb  babei  nid}t  in  Betracht 
gejogen.  Die  Jormel  ftimmt  aber  nad)  Sunt}  annähernb  genau  für  bie  IKarfd)  = 
gefdjwinbigkeit  im  beutfchen  Fjeere:  114  $d)ritte  3U  0,80  m in  ber  KIinute=  1 km 
in  10  IKin.  58  Sek.  Fjier  ift  alfo  bei  Dergleid)sred)nungen  biefe  bequeme  5°rTneI 
gut  braud)bar. 

3e  nad)  bem  <Brab  ber  (Bewohnung  an  eine  beftintmte  Schnelligkeit  beim  (Bet)en, 
fomie  je  nad)  bem  (Brab  ber  (Bewohnung  an  5uf}mär[d)e  überhaupt,  finb  bie  Rrbeits= 
jummen  bei  fotd)en  Ktarfd)Ieiftungen  übrigens  uer(d)ieben:  mit  3unehmenber  Übung 
oerminbert  fid)  ber  Kra(toerbraud). 

Bei  längeren  IRärfd)en  mäd)ft  ber  Kraftuerbraud)  für  ben  Kilometer  IDeg  bei 
eintretenber  (Ermübung  unb  ber  baraus  fid)  ergebenben  größeren  XKuskelanftrengung. 
Snwieweit  nad)giebiger  — weid)er  ober  fanbiger  - Boben  bie  Rrbeitsfumme  für  bie 
KIarfd)bewegung  in  (ehr  l)ohem  ®ra^e  3U  fteigern  oermag,  ift  oben  bereits  ge3eigt. 
Daf}  kleine  Sehnenue^errungen,  ^ufeleiben  u.  bergt. , welche  ben  gewohnten  t)albs 
automatifd)en  (Bang  beeinträd)tigen,  befonberes  Ruffet}en  bes  5ufee$  jebesmal  er= 
forbern  ufw.,  ben  Kraftoerbraud)  beim  IKarfd)  oft  gan3  aufcerorbentlid)  fteigern,  ift 
eine  fel)r  bead)tenswerte  Beobachtung  uon  Sunt}. 


Befähigung  § 280.  Die  Befähigung  öes  Körpers  ju  Dauerleiftungen  in  Öen 
Dauer-'  oerfd)ieöenen  gortberoegungsarten. 

öctt  ücrfcbtc-  t 

öenen  5ort=  IKögen  bie  mitgeteilten  Berechnungen  über  bie  Rrbeitsleiftungen  beim  (Behen 
betDarteS9S=  aud)  no d)  fo  unfid)er  fein:  bas  fteht  nad)  allebem  feft,  baft  mittels  ber  Bewegung 
bes  (Sehens  ber  Körper  mit  £eid)tigkeit  unb  ohne  nennenswerte  (Ermübung 
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Rrbeitsmengert  311  leiften  oermag,  welche  in  roenigert  Stunben  bie  Höd)ftfumme  beffen 
erreichen,  was  ber  menfd)lid)en  Bewegungsmafd)itte  an  med)anifd)er  Hrbeit  roährenb 
eines  (Tages  3U  oerrid)ten  überhaupt  möglich  ift- 

3n  biefer  Hrbeitsfumme,  roeId)e  ihrerfeits  entfpredjenbe  Stoffumfe^ungen  in  ben 
arbeitenben  Tituskeimaffen  bebingt,  liegt  3uoörberft  ber  Übungsroert  bes  (Bebens 
unb  RTarfd)ierens  nid)t  nur,  fonbern  aud)  anberer  in  rht)tf)mifchem  (Bleid)takt  er* 
folgenben  5ortbewegungsarten  bes  Körpers,  roie  Steigen,  Saufen,  Kubern,  Rab* 
fahren,  $d)toimmen. 

Die  Urfad)en,  welche  bei  berartigeu  Dauer*  unb  SdjneUigkeitsberoegungen  bie 
Rnhäufung  großer  Rrbeitsmengen  ohne  ooi'3eitige  (Ermübung  geftatten,  finb  folgenbe: 

1.  Die  Rrbeit  ift  auf  3a  h Ir  ei  cf)  e,  unb  3toar  bie  mächtig  ft  en  ITTuskeln  bes  oerteiiung 

Körpers  oerteüt.  Die  ber  Betoegung  ber  unteren  (Bliebmahen  bienenben  ITtuskeln auf Jafircidje 
machen  allein  fd)on  56°/o  ber  (Befamtmuskulatur  aus.  Keinem  ber  beanfprud)ten  gro^IJjrius= 

ITtuskeln  roirb  eine  t)öd)ftlei[tung  3ugemutet,  fonbern  jebesmal  nur  eine  geringe 

ober  mittlere  Seiftung.  (Erft  bie  Summierung  ergibt  ben  beträchtlichen  Rrbeits* 
aufroanb. 

2.  Rlle  biefe  Beroegungsarten  haben  bas 
gemetnfam,  bah  fie  in  rhpthmifdjem  (Bange 
erfolgen  unb  bah  nötige  BTuskelarbeit 
für  jeben  beteiligten  IKuskel  in  ftetem 
TDed}fel  oort  Rrbeit  unb  (Erschlaffung 
oor  fid)  geht. 

3.  Die  Beuge*  unb  Streckmuskeln 
ber  Beine  arbeiten  oermöge  ihrer  anatomifchen 
Sagerung  um  bie  (Belenke  unter  befonbers 
günftigen  Derhältniffen  infofern,  als  jebe  Be* 
roegung  3ugleid)  fd)on  bie  bei  ber  nädjft* 
folgenben  entgegengefehten  Betoegung  in 
(Tätigkeit  tretenben  ITtuskeln  fpannt  ober 
behüt.  Die  Beugung  holt  3ugleid)  aus  für 
bie  nad)folgenbe  Streckung,  bie  Stredmng 
für  bie  Beugung.  5ür  bas  Hüftgelenk  liegen 
bie  Strecker  lpnten  ((Befähmuskeln),  bie 
Beuger  (Senben*  Hüftbeinmuskel)  oorrt;  für 
bas  Kniegelenk  liegt  umgekehrt  ber  mächtige 
oierköpfige  Strecker  oorn,  bie  Beugergruppe 
hinten;  für  bas  Sprunggelenk  liegt  ber 

Strecker  — ber  TDabenmuskel  — hinten,  liegen  bie  entgegengefetgt  toirkenben  Beuger 
oorne.  Dementfpred)enb  liegt  ber  Beugungswinkel  bes  HüftoRonks  nad)  oonte,  ber 
bes  Kniegelenks  nach  hinten,  ber  bes  $uhgelenks  toieber  nad)  oorne  offen. 

Bei  jeber  Beugung  in  ben  (Belenken  toerben  bie  Streckmuskeln  gebchnt,  bei 
jeber  Streckung  bie  Beuger,  unb  3toar  um  fo  ftärker,  je  ausgiebiger  biefe  Bewegungen 
erfolgen.  Diefe  (Einrid)tung  ift  für  ben  leid)ten  unb  glatten  Dolbpig  bes  $ortbe= 
wegungsmed)anismus  ber  Beine  oon  auherorbentlid)er  Bebeutung. 

4.  Die  $ortbewegung  bes  Körpers  toirb  meift  fd)on  im  RUtagsleben  fo  reid)Iid)  ßeübtfein 
ausgeübt,  unb  beinahe  unbemerkt  roirb  täglid)  eine  fo  reid)lid)e  Rrbeitsfumme  ben  muslcin.’ 
Bein*  unb  Beckenmuskeln  311  leiften  3ugemutet,  bah  bie  ITtuskulatur  ber  Beine 
fid)  ftets  mel)r  ober  toeniger  im  3uftanbe  bes  (Träniertfeins  befinbet  unb  für 
Dauerarbeit  burd)geübt  ift.  Die  Beinmuskeln  arbeiten  bal)er  mit  fparfamem  Stoff* 
auftoanb  unb  finb  weniger  bei  Dauerarbeit  ermübbar  als  etwa  bie  $d)ulter=  unb 


(Befcifc* 

muskeln 


Beuger  öes 
Schenkels 


Waöen* 

muskel 


Senöert^ffüftbein* 

TRuskel 


Rf)i)tkmi}(f)er 
Wedpel  oon 
Hrbeit  unö 
(Erfdpaffung. 


Sage  öer 
Beuge*  unö 
öer  Streck* 
muskeln  öer 
Beine. 


5ig.  417. 


Sage  öer  Beuge*  unö  Streckmuskeln 
öer  Beine  (Scfyematijtf)). 
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X.  (Drtsberoegungen. 


Rrmmuskulatur,  falls  letztere  nid)t  burd)  ßanbwerksmäßige  regelmäßige  (Tätigkeit 
ebenfalls  auf  Dauerleiftungen  eingewößnt  ift.  Daß  bie  IHuskuIatur  ber  Beine,  felbft 
wenn  fte  3U  außerorbentlicßen  Dauerleiftungen  befähigt  ift,  barum  nid)t  überftark  an 
Klaffe  entwickelt  3U  fein  braud)t,  ift  früher  fd)on  näßer  ausgefüßrt. 

flutomattc  5.  Die  rßptßmifcß  erfolgenben  RTuskeßpifamme^ießungen  bei  ben  Jortbe* 
bbmcgun°g!  tnegungsarten  bes  Körpers  erforbern  bann,  wenn  nicßt  in  befonbers  gewollter  IDeife 
bie  gewoßnten  $ortbewegungsakte  jebesmal  künftlicße  Hbänberungen  erfahren,  ober 
fonftige  Umftänbe,  roie  3.  B.  [cßlecßte  Befcßaffenßeit  bes  IDeges,  kleine  Derleßungen  unb 
bergt,  ftetig  bie  Rufmerkfamkeit  mit  ben  Fortbewegungen  nerknüpfen,  ein  äußerft 
geringes  RTaß  non  Heiwenarbeit,  benn  fie  erfolgen  ßalbautomatifcß.  3e  geringer 
aber  bie  Heroenarbeit,  unb  je  meßr  bie  Iteroenermübung  ausgefcßloffen  ift,  um  fo 
toeniger  roirb  au cß  bie  HTuskelarbeit  ben  (Bejeßen  ber  (Ermübung  unterworfen  fein 
unb  um  fo  meßr  roirb  bie  RTuskulatur  3U  Dauerleiftungen  fäßig. 


Huftreten 
beim  natür= 
liefen  (Bang. 


Hustoärts= 
ridjtung  ber 
5üfee. 


I 


ß 


flbroicklung 
bes  5u{jes. 


§ 28f.  Das  Huftreten  beim  natürlichen  Sang. 

IDenn  jemanb  über  eine  feucßt=fanbige  $Iäd)e,  ober  mit  naffen  Fußfoßlen  über 
einen  trockenen  Boben  geßt,  fo  Derbleiben  beutlid)e  Soßlenabbriicke  auf  bem  Boben, 
bie  ürittfpur.  (Bing  ber  betreff enbe  babei  feinen  gewohnten  Hlltagsgartg,  [0  finbet 

man  mit  ßöcßft  jeltenen  Rusnaßmen  bie  in  regelmäßigen 
Rbftäuben  wieberkeßrenben  5u6fPuren  ausgefprod)en  naeß 
außen  gerietet.  (Es  riißrt  bies  baßer,  baß  erftens  am 
emporgeßobenen  ge  ft  redeten  Bein  ber  lebiglid)  j einer 
$d)roere  iiberlafjene  5ufe  nermöge  einer  Kollbe  = 
roegung  im  T)üft=  roie  im  Kniegelenk  etwas  nad) 
außen  gerollt  ift  unb  baß  3weitens  ber  äußere  Fußranb 
bes  oßne  TtTuskeßprg  lebiglid)  feiner  Scßwere  überlaffenen 
Fußes  tiefer  fteßt,  entfprecßenb  ber  Rußeftellung  bes  Fu&= 
wur3elgelenks. 

3nfolgebeffen  colßpeßt  fid)  and)  bie  Rb wi (klung  bes 
Fußes  auf  bem  Boben  dou  ber  Ferie  3ur  Soßle  berart, 
baß  3 u e r ft  bie  5erfe  ausgefeßt  wirb  — wobei  bie  FUÖ= 
foßle  einen  ausgefprod)enen  IDinkel  3um  Boben  bilbet  — , 
unb  3war  mit  bem  äußeren  Forfenranb  3unöcßft.  Dann 
folgt  ber  äußere  5uferan^f  unb  nun  cr^  naidrelt  fid)  ber 
Fuß,  unter  Dermittelung  ber  fid)  fprei3enben  RTittelfuß= 
köpfd)en,  nad)  innen  3U  ab,  3U  ben  Klittelfußköpfißen  ber 
3.  unb  2.  3eße  unb  weiter  3ur  (Broß3eßenfpiße,  non 
ber  aus  bann  bie  Rbftoßung  bes  Stiißbeins  erfolgt.  Diefer 
Rrt  bes  Rbwickelns  ber  Jußfoßle  entfprid)t  es,  baß  bei 
ben  meiften  Rlenfcßen  bie  Rbfäße  ber  $d) uße  am  äußeren 
$ig.  418.  srittfpur  beim  natür*  ^an5e  meßr  abfcßleißen  („fd)ief  getreten“  werben),  wäßrenb 
hei,«.  (Bang.  an  ^ bie  ftärkfte  Hbnußung  ber  Soljle  in  ber 

ffiegenb  bes  2.  unb  3.  mittelfufjköpf<f)ens  jtattfinbet. 

5ür  ben  getoötjnlidjen  St  rechgang  ift  alfo  bie  flustDärtsroenbung  ber  5uß= 
fpitjen,  roeil  in  benx  13qu  ber  (Be lenke  bes  Beins  unb  ber  barait  miriienben  ITtushelu 
begrünbet,  eine  naturgemäß  con  felbft  erfolgenbe  Bewegung,  bie  keiner  befonberen 
Rtuskeltätigkeit  bebarf. 


J 


§ 282.  natürlicher  Schritt  unb  Kunftfcf)ritt. 
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flnbers  liegt  öie  Sadje  beim  Beugegang,  ©b  biefe  unten  nod)  näf)er  311 
befct)reibenbe  ©angart  eine  „natürliche"  311  nennen  ift,  bariiber  mag  man  ftreiten. 


5ig.  419-421.  Hufjetjen  mit  ber  5erfe  beim  natürlidjen  (Bang,  Had)  flugenblickspf)Otograpf)ien. 


< 


Sie  oerbient  bieje  Be3eid)nung  für  ben  (Eilgang  menigftens  infofern,  als  fie  i)ier 
mit  möglid}ft  geringem  Kraftaufwanb  erfolgt.  Dagegen  entwickelt  fid)  biefe 
(Bangart  nid)t  aus  bent  natürlichen  Streckftanb  bes  TKenfdjen, 
fonbern  oerlangt  ein  oorgängiges  Beugen  im  Sprung*, 

Knie*  unb  Hüftgelenk  mit  Dorneigen  bes  Kumpfes,  alfo 
bas  (Einnel)men  einer  Stellung,  welche  toeber  natürlich  nod) 
fd)ön  ift. 

Sd)on  roieberholt  mar  es  ben  Keifenben  aufgefallen, 
bafe  biß  3nbianer  Hmerikas  beim  (Bet)en  - unb  fie  finb 
barin  bebeutenber  Seiftungen  fähig  — bie  $iibe  gerabe* 
aus  gerichtet  in  ber  Kid)tung  ber  (Bel)linie  auf* 
feken.  Seitbem  man  barauf  aufmerkfamer  geworben,  ftellt 
fiel)  aud)  für  alle  möglichen  anberen  Dölkerfd)aften  heraus, 
bah  ^er  gewohnte  eilige  (Bang  als  Beugegang  ausgeführt 
wirb,  wäl)renb  ber  Streckgang  mehr  bei  langfameren  (Bang* 
arten,  bie  Dornehmheit  unb  tDiirbe  ausbrücken  follen,  Rn* 
wenbung  finbet. 

Bei  biefem  (Bang  mit  gebeugten  Knien  werben  bie 
5ühe  flad)  mit  ber  ganzen  Sohle  gleicf)3eitig  auf* 
gefegt,  unb  3war  finb  fie  babei  nicht  nad)  auhen,  fonbern 
gerabeaus  nad)  oorne  gerichtet.  Dies  naturgemäh  bes* 
halb,  weil  bei  gebeugtem  Bein  bie  Kollung  nad)  auhen 
in  t)üft'  unb  Kniegelenk  nicht  eintritt,  fonbern  nur  bei 
geftrecktem  Bein. 


< 


< 


> 


5ig.  422.  nrittfpur  beim  Bcuge= 
gang  mit  ©erabeausfehen  ber  5ü§e. 


§ 282.  natürlicher  Schritt  unb  Kunftfd)rttt. 

Der  natürlid)e  (Bang  erfährt  auf  mannigfache  IDcije  bur cf)  IDillensbeeittfluffung, 
burd)  Temperament,  burd)  oormiegenbe  Befd)äftigung  ufw.  kleinere  ober  gröbere 
Rbänberungen.  3e  mehr  er  aber  ber  tDillkür  unterworfen  unb  nad)  beftimmten 
Richtungen  beeinfluß  wirb,  um  fo  mel)r  wirb  er  311m  Kunft f d) r i 1 1 ; ber  Kunft* 
fdjritt  wirb  ferner  3ur  (B  eh  Übung,  wenn  er  beftimmte  gpmnaftifd)e  Siele  oerfolgt. 


ffierabeaus= 
fe^en  ber 
5üfce  beim 
Beugegang. 


natürlicher 
Schritt  unb 
Kunjtfchritt. 


KunÜfchritt 
unb  (Set)* 
Übung. 
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X.  (Drtsbetoegungen. 


(Bemühungen  können  3unäd)ft  Öen  3meck  l)aben,  beftimmte  £ei ft ungen  im 
(Bel)en  nad)  Dauer  unb  Schnelligkeit  3eitroeife  3U  er3ielen.  XDeitert}in  aber,  in  be= 
ftimmter  IDeife  unb  t)äufig  betrieben,  uermögen  fie  aud)  ben  Hlltagsgang  3U  be= 
einfluffen,  unb  prägen  il)m  if)ren  beftimmten  Stempel  t)infid}tlid)  ber  Körper* 
l)altung  beim  (Bel)en,  t)infid)tlid)  ber  S d)r ittroeite,  ber  Schnelligkeit  bes 
Jortkommens  ufro.  auf.  Der  t)albautomatifd)  erfolgenbe  Hlltagsgang  ift  bei  einem 
jeben  nad)  dl)arakter,  dr3iet)ung,  Beruf  unb  £ebensgerool)nt)eit  uerfd)ieben.  Hnbers 
gel)t  ber  Rrbeiter,  ber  in  gebeugter  h^ltung  fd)tDere  Hrbeit  uerrid)ten  muft,  anbers 
ber  £anbmann,  anbers  ber  Seemann,  ber  auf  bem  fd)tDankenben  Sd)iff  fid)  einen 
breitbeinigen  (Bang  3ur  (Bleid)geroid)tserl)altung  angerüöl)nt  l)at.  Hnbers  geht  ber 
frühere  Berufsfolbat,  anbers  ber  behäbige  reiche  Stäbter,  anbers  ber  Packträger, 
anbers  ber  kümmerlid)  fid)  burd)fd)Iagenbe  kleine  (Beroerbtreibenbe.  Bei  bem  einen  er* 
folgt  ber  (Bang  in  unfd)öner,  läffiger,  uorniiber  gebeugter  h^ltung  mit  l)ot)em  Kücken 
unb  eingebrückter  Bruft,  bei  bem  anbern  felbftberouftt  unb  breitfpurig;  halb  ift  ber 
(Bang  fd)iebenb  ober  fd)leppenb,  ober  3agl)aft  trippelnb,  ober  jd)Ieifenb,  ober  fd)Iürfenb, 
halb  fd)toerfällig  unb  polternb;  halb  beftimmt  unb  feft,  halb  bel)enbe,  eilfüfgg  unb 
Ieid)t  ufu).  ufro. 

dr3tei)ung  (Eine  forgfältige  gpmnaftifd)e  Husbilbung  in  ftetig  betriebenen  (Bel)*  unb  ITtarjd)* 

3U ®ang!m  Übungen  ift  aber  imftanbe,  311  einem  fd)önen  grofefd)rittigen,  elaftifd)en  unb  aus* 
bauernben  (Bel)en  3U  er3ielen,  unb  bamit  einem  ruid)tigen  durn3iel  (Benüge  3U  leiften. 
Sold)e  dr3iel)ung  311  ausl)olenbem  fd)nellen  (Bang  ift  roertuoll  im  £eben,  nid)t  nur 
für  ben  eiligen  (Befd)äftsgang,  fonbern  im  gefunbl)eitlid)en  Sinne  gan3  befonbers  für 
bie  frijd)e,  ftraffe  IDanberung  3ur  „(Bangert)olung".  3mmer  unoerbroffen  ausl)olen, 
aud)  eine  Hnftrengung,  einen  längeren  unb  miil)feligen  IDeg  nid)t  fd)euen,  um  alles 
$d)öne,  tuas  bie  Ijämat  in  5^ur  unb  5e^»  XDalb  unb  XDieje,  Berg  unb  dal  beut, 
3U  ertuanbern,  im  flotten  Donuärtskommen  eine  5reu^e  unb  einen  (Benufj  fetjen,  bas 
finb  (Eigenfdjaften,  roeld)e  311  ben  fd)önften  turnerifdjen  3ierben  unb  dugenben  einer 
frifd)en  rüftigen  3ugenb  gehören.  3u  biefen  3U  er3iel)en  ift  eine  jd)öne  Hufgabe 
magrer  Körper*,  (Bemüts*  unb  dl)arakterbilbung. 


5ig.  424.  (Bang  aus  bequemer  läffiger  Haltung 
heraus. 


(Entmicbiung  Das  erfte,  roas  3ur  dr3ielung  eines  fd)önen  ausl)oIenben  (Banges  notmenbig 
©an8csC1ausiftr  W eine  9ute  aufredjte  h^ltung  im  Stegen.  Hus  ber  ftraffen  fog.  milk 
guter  i)ai=  tärif d)en  haltung  heraus,  mit  Derlegung  bes  $d)tr>erpunktes  auf  bie  ITTittelfufj* 
stnet)enm  köpfd)en,  fo  baf3  bie  Jerfen  bereits  etruas  gelüftet  finb,  erfolgt  weit  ausl)otenbes  Dor* 


§ 283.  Überficf)t  öer  roid)tigjten  Kunftjd)rittarten. 


481 


feiert  eines  $ufjes  311m  ftraffen  Rtarfd)  fo  gut  tote  non  felbft.  $0  toie  öer  Rumpf 
oorgebrad)t  iftf  uuö  öer  Sd)merpunkt  mit  feiner  Senkrechten  über  öie  3el)enfpit3e  t)iu= 
aus  uarf ) oorne  ftrebt,  fliegt  aud)  fd)on  öas  Langbein  roeit  heraus,  um  öer  oor= 
fallenöen  £eibeslaft  neuen  Stübj  311  bieten,  uuö  [0  fort  (5ig*  423). 

Umgekehrt,  roenn  oon  läffiger  bequemer  Haltung  aus  gegangen  roirö,  jo  ©eijen  aus 
fd)iebt  fid)  öas  Bein  nod)  eingeknickt  oor,  öas  fjintere  Stü^bein  mirö  mehr  nacfc^Äng!*" 
gefcf)leppt,  als  öaft  es  kräftig  abftemmt.  Der  Schritt  fällt  klein  aus,  öer  (Bang  er= 
folgt  in  langjamerem  3eitmafp  3 mar  mit  einem  geringen  Rufmanö  oon  TTtuskeb 
arbeit,  öafür  aber  aud)  mit  fd)Ied)tem  Bormärtskommen.  Bor  allem  aber  bietet  (old) 
bequemes  (Bewert  öas  Bilö  öes  £äffigen,  öes  Schlaffen,  öes  ITtangels  an  frijd)er  dat= 
kraft  uuö  an  3ielbemufjtfein. 

$0  ijt  eine  gute  Haltung  im  Stegen  Borbeöingung  aud)  eines  jd)önen  (Banges. 


283.  ttberjidjt  öer  tDidjtigjten  Kunjt|d)rittarten. 


Überfielt  öer 
roidjtigften 
Kunftjd}ritt= 
arten. 


Die  oerjd)ieöerten  (Bangarten  oöer  — im  (Begenjatg  311m  natürlichen  (Bang  — 
Kunjt(d)rittarten  laffen  fid)  am  beften  einteilen  nad)  öer  Rrt,  mie  öer  ausjd)reitenöe 
5uft  auf  Öen  Boöen  aufgefe^t  mirö.  IBir  unter jd)eiöen  öemgemäfp 

I.  (Bel)en  mit  Ruffet^n  öer  ^ u § f p i I3 e n. 

a)  Reiner  3et)engang; 

b)  (Bang  mit  geftrechter  5u§fpi^e  uuö  Rieöerjeken  öer  5u6!°Ve  üon 
öer  5u6(pifee  aus. 

II.  <5 et) en  mit  Ruffe^en  öer  gan3en  $uf5jol)Ie  gleid)3eitig.  XDie  öie 
Rugenblickspt)otograpt)ie  3eigt,  fd)mebt  aud)  bei  öiejen  (Bangarten  kur3  oor  öem  Rieöer= 
je^en  3unäd)ft  öie  $erfe  über  öem  Boöen,  ja  berührt  öiejen  aud)  3uerft,  oon  öa  ab 
mirö  aber  mit  einem  3ug  öer  5ufe  3um  Boöen  nieöergeklappt. 

a)  XTtilitärifd)er  Rlarjd); 

b)  Sogenannter  langfamer  $d)ritt. 

III.  (Bel)en  mit  Ruffe^en  öer  5eiie  3 u e r ft  unö  Rbmickeln  öer  Sohle  nad) 

Rrt  öes  natürlichen  (Banges. 

a)  (Eilgang  nad)  Rrt  öes  natürlichen  Schrittes; 

b)  (Eilgang  im  Dreitakt  oöer  Dreijd)ritt; 

c)  Beugegang; 

d)  Rtt)letifd)es  Sd)neUgel)en. 

Rlle  öiefe  (Bangarten  meröen  oormärts  ausgeführt,  als  öer  eigentlichen  unö 
alleinigen  Rid)tung  öes  menjd)lid)en  (Banges.  TTlan  kamt  aber  aud),  inöem  man 
entmeöer  öas  rechte  Bein  jeitmärts  [etjt  unö  öas  linke  nad)3iel)t,  oöer  umgekehrt  öas 
linke  jeitmärts  fe^t  unö  öas  red)te  nad)3ieht,  Öen  Körper  jeitmärts  bemegen,  ö.  h- 
jeitmärts  gehen.  (Ebenfo  ijt  es  möglich,  öurd)  abroechfelnöes  Riickmärtsfetjen  öer  ®<4>en 
menigftens  Ieid)t  gebeugten  Beine  mit  Berlegung  öes  Sd)merpunkts  auf  öas  riiduuärts*  Kroärts. 
gefegte  Bein  riiekmärts  3U  gehen.  Dieje  Bemegungen  meröen  inöes  nur  gelegen!» 
lid)  ausgeführt,  unö  3äl)len  nid)t  als  eigentlid)e  (Bangarten. 

Das  öeutfd)e  (Eurnen  3ählt  nod)  eine  Reihe  oon  (Bang»  unö  Schriftarten,  mie  , flnöcre 
Öen  Stampfgang,  öas  (Bel)en  mit  Knieheben,  mit  Beinfprei3en,  mit  liad)ftellen,  mit  'd]llttattU! 
Übertreten,  öas  $d)ottifd)gel)en,  öas  IBiegegehen,  öas  Sd)ritt3mirbeln,  öas  Kreu3= 

3mirbeln  ujm.  auf.  5ür  öie  Schulung  öes  fd)önen,  fdjnellen  unö  ausöauernöen 
ntarfd)es  haben  alle  öiefe  jogenannten  (Bangarten  fo  gut  mie  gar  keinen  IDert. 

Sdjmiöt,  llnfcr  Körper.  31 
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X.  (Drtsbeioegungen. 


(Eine  Hn3af)I  ber  angeführten  Schriftarten  ift  bagegen  wol)l  geeignet,  gefällige  unb 
leichte  Bewegungen  aus3ubilben,  unb  hQt  baher  wenigftens  für  bas  RTäbd)enturnen 
einige  Bebeutung. 


3el)engatc|.  § 28^.  DCt  SCljCItgailg. 

Beim  (Sehen  mit  Ruffehen  ber  5uMpifee  ftatt  ber  5erfe  bleiben  bie  Knie 
möglid)ft  geftreckt.  Beim  Rieberfehen  bes  ausfd)reitenben  5ufjes  wirb  burd)  ftarke 
Streckung  im  5uhgelenk  bie  5ufefpihe  foweit  abwärts  gebogen,  baf$  ber  5^6  nur  mit 
ber  Spitze  ben  Boben  erreicht.  Beim  reinen  Sehengang  bleibt  bann  bas  aufgelegte 
Stühbein  im  3ef)enftanb,  ber  Körper  bewegt  (ich  nur  auf  ben  Sehenballen  weiter. 
IDegen  ber  Kleinheit  ber  Stützflächen  ift  ber  (Bang  ein  (ehr  unfid)erer  unb  höl3erner. 
Die  Beine  müffen  fteif  geftreckt  bleiben;  bie  Schritte  finb  feljr  klein,  ba  bei  größeren 
Stritten  bie  (Bleichgewichtserhaltung  fd)wierig  ift.  3m  gewöhnlichen  £eben  wirb 
bieje  (Bangart  angewenbet,  wenn  man  behutfam  unb  m ö g I i cf) ft  un gehört  fid) 
irgenbwohin  bewegen  ober  b an onfd) leiden  will.  Durd)  bie  einfeitige  Betätigung  ber 
Streckmuskeln  ber  Beine,  welche  anhaltenb  gefpannt  bleiben  müffen,  wirkt  ber  reine 
Sehengang  jehr  ermübenb.  3eitweilig,  am  beften  im  IDechfel  mit  gewöhnlichem 
(Bang  nad)  je  4 ober  8 Schritten  geübt,  trägt  er  3ur  Kräftigung  ber  Streckmuskeln 
ber  Beine  unb  bes  Rumpfes  bei. 


(Bang  mit 
geftrecfcter 


Hteöerfetjen 
unb  Ab* 
jtemmen  bes 
5ufees. 


Anroenöung 
im  ITtäöcfyen 
turnen. 


§ 285.  «Bang  mit  gejtredtter  gufefpifte. 

Das  (Bet)en  mit  Ruffehen  ber  geftreckten  Sufzfpihe  3uerft  ift  biejenige 
Rrt  oon  Kunftfd)ritt,  weld)e  früher  in  unferert  (Turnhallen  bei  ben  (Drbnungsübungen, 
beim  Rufmarfd)  3U  Freiübungen  unb  bergl.  beoor3ugt  würbe. 

Bei  biefer  (Bangart  wirb  in  gleicher  IDeife  wie  beim  Sehengang  bie  5uMpit5e 
auf  ben  Boben  aufgefetjt.  Dann  aber  wirb  oon  ber  $ufzfpihe  aus  ber  5^6  erfl 

rückwärts  - alfo  entgegen  ber  Richtung  bes  (Banges  - mit  ber  Sohle  auf  ben 

Boben  niebergefehh  um  fid)  fobann  fo= 
fort  wieber  3um  Rbftemmen  oon  ber 

eben  niebergejehten  5erle  aus  3ur  ®ro6= 
3ehenfpihe  ab3uwi(keln.  (Es  wirb  ba= 

burd)  in  bie  nad)  vorwärts  gerichtete 
Bewegung  eine  rückläufige  Bewegung 
eingefd)oben.  Das  ift  ein  IDiberfinn 
(5ig.  425). 

Die  Schritte  aud)  bei  biefer  (Bang= 
art  finb  kui*3e,  weil  bas  norfdjreitenbe 
Bein  fteif  geftreckt  3U  haHen  unb 
bie  Schenkelköpfe  beshalb  \)0&)  getragen  werben.  Die  Streckmuskeln  werben  im 
(Begenfah  3U  ben  Beugern  ftark  angeftrengt.  Die  (Bangart  erfolgt  genau  fo,  als  ob 
unter  ber'$erfe  ein  fel)r  hoher  Rbfah  befeftigt  wäre.  Das  (Bet)en  mit  geftreckter 
5uhfpihe  ift  beshalb  bei  längerer  Übung  and)  genau  fo  ermübenb  wie  bas  (Bet)en 
in  Stö<kelfd)ul)en  ($ig.  426). 

Der  Schönheitsbegriff,  welcher  biejen  kleinfd)rittigen  ge3ierten  (Bang  mit  Ruf- 
fehen  ber  Sehenfpihen  namentlich  im  Rtäbd)enturnen  3um  herrjd)enben  gemacht  hatte, 
entflammt  ber  gleichen  oerborbenen  (Befd)macksrid}tung,  weld)e  uns  aud)  $töckeljd)uh 
unb  Sd)nürleib  ge3eitigt  hat.  Gegenüber  ber  ebenfo  leid)ten  als  3weckentfpred)enben 


5ig.  425.  Auffe^en  auf  öie  ifu&fpi^e 
(I) ; Hieöerfetjen  auf  öie  5erfe  (II) ; 
Abftemmen  3ur  (Brofoeljenfpi^e  (III). 


5ig.  426. 


286.  Der  militärijd}e  ITtarfcf}fd}ritt. 
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ja  im  med}anifd}en  Sinne  tounberbaren  Hrt,  roie  fid}  gemäß  bem  Bau  unferes 
Körpers  unb  cor  allem  bes  $ußes  ber  natürliche  (Bang  non  ber  $erfe  3ur  $ußfpiße 
ool^ieht,  ijt  biejer  tan3meifterlid}e  Kunftfd}ritt  ein  ge3toungener.  Kein  (Brunb  ift 
norijanben,  marum  unjere  roeiblidje  3ugenb  ni d}t  aud)  311  einem  fid}eren,  leichten, 
unge3toungenen  (Bang,  ber  größere  Stredren  ot)ne  (Ermiibung  in  guter  Haltung  3urüdi= 
3ulegen  geftattet,  er3ogen  roerben  (oll.  3m  Gegenteil,  unjere  roeibIid)e  3ugenb  be= 
barf  ber  (Bangerl)olung  im  5reien  mit  rüftigem  ausfd}reitenbem  (Bang  minbeftens  jo 
jefyr  roie  bie  männlid}e  3ugenb;  braunen  roir  bod}  nur  baran  3U  erinnern,  in 
roeld}  l)ot)em  (Brabe  unjere  lKäbd)en  an  Blutarmut  unb  Bleid}jud}t  leiben.  3ur 
Bekämpfung  biejer  ift  aber  reid}lid}e  Belegung  in  frijd)er  £uft  ein  unerfeßlid}es 
Heilmittel. 

IKag  halber  bieje  (Bangart  ba,  roo  3eitroeije  einmal  langjam  gegangen  unb  kur3 
getreten  roerben  joll,  aud)  Hnroenbung  finben;  mögen  unjere  KTäbd}en  bei  Übung  be= 
jtimmter  Kunftjdjritte  angeroiejen  roerben,  bie  5ußjpiße  nieber  3U  ftredren.  Ungleid) 
roid)tiger  als  bie  Übung  foldjen  ftel3beinigen  Kunftganges  ijt  bie  Übung  freien,  na= 
türlidjen  flotten  (Bebens,  benn  joldjer  (Bang  ift  ber  fdjönfte,  roeil  er  bem  (Blieberbau 
bes  menjd)Iid)en  Körpers  entfprid}t  unb  in  it)m  uorgefehen  ift. 


§ 286.  Der  militänjdje  tltarfd)fd)ritt. 

Der  militärijd)e  TÜarfd)fd)ritt,  tneld}er  im  Parabemarfd)  gipfelt,  kenn3eid}net  jid) 
baburd},  baß  bei  geftreckter  Ha^ung  bes  Kumpfs  unb  ber  Beine  mit  ber  gan3en 
$u(3jot)le  gleid)3eitig  aufgetreten  roirb. 

Das  (Ejer3ier=Keglement  ber  beutfeßen  Hrmee  oom  1.  September  1888  bejeßreibt 
bieje  KIarjd)art  folgenbermaßen: 

„Das  linke  Bein  roirb  leidet  gekrümmt  unb  ol}ne  3U  fd)Iänkern  oorroärts  ge=  Armee* 
brad}t,  bie  ^u^fpi^e  roirb  ein  roenig  nad}  ausroärts  gebogen,  gleidßeitig  ber  CDberleib  Dorfd)nft* 
oorgenommen,  unb  ber  5U6  gan3  f I er d)  unb  leid)t  in  ber  (Entfernung  non  80  cm 
oom  rechten  $uß  auf  ben  Boben  gefegt.  Das  Knie  roirb  beim  Hieberfeßen  bes 
5ußes  auf  bie  (Erbe  bur d)gebriickt.  Die  gan3e  Sd}roere  bes  Körpers  rußt  jeßt 
auf  bem  fteßenben  IDäl)renb  ber  linke  $uß  niebergefeßt  roirb,  oerläßt  ber 

red)te  Hbfaß  ben  Boben,  bas  red)te  Bein  roirb  leidet  gekrümmt  t)erange3ogen,  mit  ber 
$ußfpiße  nahe  am  Boben,  bod}  ol}ne  il)n  3U  beriil)ren,  oorbeigefiil}rt,  unb  ber 
in  ber  nämlichen  (Entfernung  unb  auf  biejelbe  XDeife  roie  ber  linke  niebergefeßt. 

Der  Solbat  fährt  fort  3U  marfd)ieren,  ol}ne  bie  Beine  3U  kreu3en,  bie  Knie  metjr 
als  notroenbig  3U  l)eben,  bie  Schultern  311  brel)cn  unb  ben  Kopf  aus  ber  geraben 
Kid)tung  3U  bringen.  Die  Hrme  roerben  unge3toungen  beroegt.  Seitmaß  bes  ge= 
roöl)nlid)en  KIarjd)es  ift  114,  roe!d)es  in  befonberen  5äHen  befdjleunigt  roerben  kann, 
bes  $turmmarjd)es  120  in  ber  Minute."  — n)ert  öcs 

Der  IDert  bes  militärifd)en  lKarfd)es  beruht  3unäd)ft  in  ber  Größe  unb  nmar|dlcs.en 
Schnelligkeit  ber  Schritte,  joroie  in  ber  Straffheit  ber  Haltung.  Dieje  (Eigert= 
jd)aften,  beim  Parabejd)ritt  eingebrillt,  übertragen  jid]  bann  aud}  bem  eigentlichen 
(Eilmarjd},  jo  baß  biejer  beim  gut  einejer3ierten  Solbaten  mit  großen  jd}nellen  Schritten 
unb  in  ftraffer  Haltung  erfolgt. 

(Ein  roeiterer  Dor3ug  bes  militärifd}en  IKarjd}es  mit  Buffeten  ber  galten  5U6= 
johle  auf  einmal  beftel}t  in  ber  baburd}  betoirkten  5eftigkeit  bes  (Banges.  Beim 
unge3toungenen,  natürlichen  (Bang,  ber  burd}  keine  THarfd}er3iet}ung  beeinflußt  ift, 
finb  bie  horizontalen  jeitlid}en  Sd}roankungen  bes  Beckens  oft  red}t  groß,  jo  baß  bei 
oielen  jo!d}er  (Bang  ben  unfd}önen  (Einbrudr  bes  Hiu=  unb  H^fd}toankens  unb  Eötegens 
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X.  (Drtsberoegungen. 


(Ermüdung 

beim 

militärifd)en 

marfcf). 


Utoralifcfye 

(Einroirkutig. 


militärifcfyer 
ITtarfct)  auf 
öem  Gurn* 
pla^. 


mad)t.  Diefe  Sd)wankungen  werben  beim  Warfd)  ebenfo  befdjränkt  wie  bie  leichten 
Drehungen  bes  Kumpfes.  Kid)t  bie  Schultern,  fonbern  bie  lüften  [ollen  beim 
[erteilen  Straffgang  norgebrad]t  werben.  Der  Kumpf  roirb  geftredrt  gehalten, 
bas  Kreu3  hohl-  Die  Übertragung  bes  Schwerpunktes  oon  einem  auf  bas 
anbere  Bein  gejd}iet]t  nid)t,  wie  beim  natürlichen  (Bang,  ununterbrochen,  in  glattem 
3uge  unter  Dermittlung  bes  Doppelftüßes,  jonbern  mehr  ruckweife  unb  [o,  baß  bas 
gleid)3eitige  Ruffeßen  ber  gan3en  Sußfoßle  auf  einmal  für  ben  übertragenen  Sd)wer= 
Punkt  [ofort  eine  breite  Unterftüßungsfläd)-e  bietet.  Diefer  Umftanb  bebingt  bejonbers 
ben  (Einbruck  ber  5efügkeit,  welcher  bem  ftraffen  miiitärifchen  Htarfd)  3U  eigen  ift. 


1 2 3 

5ig.  427  — 429.  (Er3tel}ung  bes  fd]Iaffgef]enben  Rehruten  (1)  burcf)  übertreibenben  Drill  (2)  3um  ausgreifenben 

TRarfdperen  (5). 


RHerbings  bebingt  bas  gleid)3eitige  Ruffeßen  ber  garten  5u6f°Ve  aud)  einen 
größeren  Rufwanb  non  Ktuskeltätigkeit.  Die  5ußfpiße  muß  h^ok^rückt,  ber  äußere 
5ußranb  gehoben  werben.  Die  plößlidje  Übertragung  bes  Schwerpunkts  auf  ben 
aufgefeßten  5uß  unter  Durd]brücken  bes  Knies  bebingt  ferner  bei  jebem  Schritt  eine 
(Er fd)ütterung  bes  Körpers.  Bei  längeren  HTärfd)en  ift  es  beshalb  gar  nid)t 
möglich,  tqpifcßen  miiitärifchen  lKarjd)[d)ritt  inne3uhalten,  bie  Schrittweife  geht 
bann  non  jelbft  in  bie  bes  natürlichen  TTiarfches  über.  Der  Parabefchritt  ift  eben 
nur  ein  (Efe^ier*  unb  ein  Übungsfehritt,  aber  keine  3um  Dauermarfd)  geeignete 
Schrittart. 

Klan  h^t  bem  miiitärifchen  Warfd)  wie  ber  gan3en  Rusbilbung  bes  (Ejer3ier= 
plaßes  oorgeworfen,  baß  er  alle  Selbftbeftimmung  töte  unb  ben  Solbaten  3U  einem 
willenlofen  Rutomaten  mache.  Kid)ts  ift  oerkehrter  wie  bas.  IDer  nur  holbwegs 
weiß,  weld}e  Rnforberungen  in  be3ug  auf  ^inbigkeit,  Umfid)t,  (Beiftesgegenwart  unb 
Scßneibigkeit  bie  heutige  Rrt  bes  3erftreuten  (Befed)tes,  bes  Dorpoftenbienftes  ufw.  an 
unfere  Solbaten  (teilt,  ber  kann  biefen  Dorwurf  unmöglid)  erheben,  falls  er  einiges 
Urteil  befißt.  Der  ftramme  ITtarfd)  im  feften  Derbanb  gibt  aber  ber  (Truppe,  b.  h- 
jebem  ein3elnen  ITtann  bas  (Befühl  unerfd}ütterlid)er  unb  unwiberftehlid}er  Rngriffs= 
kraft.  Der  tEobesmarfd)  ber  preußifeßen  (Barbe  oor  St.  Prioat,  welche  im  mörbe= 
rifd)ften  Kugelhagel  unter  unnennbaren  Derluften  wie  auf  bem  (Eye^ierplaß  in  feftem 
$d)ritt  unb  (Tritt  oorriiekte  unb  ben  5e(ub  nieberrang,  glän3t  in  ber  Kriegsgefd)id]te 
aller  Seiten  als  Rul)mes3eid)en  preußifcher  Warfd)bis3iplin! 

Daß  auf  unferen  (Turnpläßen  bie  jungen  £eute  aud)  nur  entfernt  eine  11Iarfd)= 
ausbilbung  erhalten  äl)nlid)  ber  bes  f)eeresr  verbietet  fid)  r>on  jelbft.  Das  wäre 


§ 287.  Der  Iangfame  Schritt. 
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eine  Derirrung,  reelle  bem  Stoedr  ber  £eibeser3iet)ung  einer  frifd>en  freien  3ugenö 
roiberfpräcfye.  (Eine  anbere  Jrage  ift  aber  bie,  ob  ber  ftraffe  ITCarfd)  mit  Ruffe^en 
ber  Sufcjofjte  gleicfoeitig  nid)t  aud)  f)ier  als  Kunftföritt  ab  unb  3U  geübt  roerben 
follte.  Die(e  Srage  ift  311  bejahen  - roenigftens  für  bereits  ertoad)fene  (Turner. 

Beim  Rufmord)  3.  B.  311  ben  Übungen  ift  fotd)  fefter  TMarfd)fd)ritt  burd)aus  am 
piatge.  Dabei  foll  aber  unbebingt  oermieben  roerben,  mit  ber  5ufe(ot)le  geuuffermaffen 
ben  Boben  3U  fd)lagen,  fie  bröfjnenb  unb  hlatjd)enb  auf3ufet3en.  Rbgefefyen  baoon, 
baf}  fotd)  (Beftampfe  eine  Unart  ift,  toelcfye  fet)r  gut  oermieben  roerben  kann,  ift  aud) 
aus  anberen  (Brünben  berartiges  Ruffd)lageit  bes  $U6CS  oerroerflid).  (Ts  ruiniert 
bas  $d)ul)toerk,  bringt  namentlid)  bem  (Befiige  ber  Knochen  unb  Bänber  bes  5u6es 
(Erjd)ütterungen  bei,  ioe!d)e  bie  (Elaft^ität  bes  ^u^geroölbes  jd)U)er  fd)äbigen  können 
unb  roirbelt  aufjergeroöfynlid)  oiel  Staub  auf. 

_ _ . , . » . . Der  Iangfame 

§ 281.  Der  langfame  Stritt.  s*««- 

Der  jogenaunte  Iangfame  S d) r i 1 1 (teilt  nichts  roeiter  bar  als  eine  langfam 
ausgefiil)rte  Verlegung  bes  militärifcfjen  lTIarfd)es  in  feine  ein3elnen  Betoegungs= 
momente.  Das  ausfd)reitenbe  geftredüe  Bein  roirb  flad)  auf  ben  Boben  gefegt.  Das 
nad)fd)reitenbe  Bein  oerläfot  unterbeffen  mit  ber  nad)  abroärts  ftark  geftredrten  5UÖS 
fpit^e  ben  Boben,  unb  bleibt  einen  Rugenblidr  in  biejer  Haltung.  Sobann  roirb  es 
als  Langbein  langfam  nad)ge3ogen,  unb  bleibt  gebeugt  neben  bem  Stü^bein  mit 
ber  Suftfpi^e  n ad)  unten  über  bem  Boben  fd)toebenb.  Der  roirb  bann  oorge= 
fd)Ieubert,  roirb  mit  ber  Sollte  ber  Bobenfläd)e  parallel  ebenfalls  einen  Rugenblick 
fd)toebenb  gehalten,  unb  enblid)  roirb  bas  oorfd)reitenbe  Bein  in  einem  Hu,  roobei 
it)m  gleid)3eitig  bas  Sd)tDergetoid)t  bes  Körpers  übertragen  roirb,  ftraff  geftreckt 
niebergefetjt,  roät)renb  bas  bisherige  Stützbein,  geftreckt,  mit  ber  5u&pit3e  nac*)  unün 
ben  Boben  oerläfot. 


5ig.  430—432.  Cangfanter  Schritt  in  örei  3eiten  mit  Stabgriffen. 

Diefe  Übung  kann  in  oerfdjiebenem  3eitmaf}  geübt  roerben,  mel)r  in  einem  3uge, 
ober  langfam  nad)  3äf)len  in  mehreren  Seiten,  ^feftefte  Haltung  bes  Kumpfes  mit 
Dorbrängen  ber  Bruft,  (Tit^ie^en  bes  Baud)s,  t)od)l)alten  bes  Kopfes,  kräftige  Streduing 
bes  Beins,  energifd)e  3ufammen3ief)ung  ber  (Befäfpnuskeln  namentlid)  bei  ber  plö^lid)en 
Übertragung  ber  $d)roerlaft  bes  Kumpfes,  finb  311m  guten  Suftanbekommen  ber 
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Übung  unbebingt  nottoenbig.  Die  Übung  3U)ingt  3U  guter  Haltung,  toenn  fie  aud) 
übertrieben  unb  fteif  fcßeint,  unb  rid)tet  ben  Körper  in  allen  (Belenken  bes  Kumpfs 
M^uub  ber  Beine  auf.  hierin  liegt  ißr  unoerkennbarer  turnertfcßer  tDert,  ber  burd) 
bie  gleid)3eitige  Husfüßrung  oon  Stab=  ober  ßantelgriffen  nod)  oermeßrt  roerben  kann. 

Sdjon  oben  ift  ber  „langfame  $d)ritt"  als  treffliche  (Bleid)  getoicßtsübung 
3ur  Kräftigung  ber  bas  Becken  unb  bie  tDirbeljäule  tragenben  unb  ßaltenben 
Ktuskeln  geroiirbigt  (§  45).  Sein  ßauptfäcßlichfter  3toeck  ift  jebocß  bie  (Er3ielung 
einer  fd)önen  aufrechten  Haltung  beim  KTarfd),  unb  ein  (Befcßicktmacßen  ber  Beine 
3U  ausgretfenbem  HTarfcßfcßritt.  Klag  aud)  biefe  Borübung  3um  Ktarfcße,  mit  bem 
Heuling  auf  bem  (Eye^ierplaß  angeftellt,  3UtoeiIen  mel)r  roie  eine  Karikatur  anmuten 
unb  ben  Spott  ßerausforbern  - um  einen  Kekruten,  ber  oft  oon  Kinb  an  eine  fcßlecßte 
fd)laffe  Haltung  beim  Stegen  unb  (Beßert  ein3unel)men  gerooßnt  toar,  in  kür3erer  Seit 
311  ftets  guter  ftrammer  Haltung  unb  3U  ftraffem  ausgreifenben  KTarfd)  3U  er3ießen, 
bebarf  es  eben  bes  entfprecßenben  Drills. 


(Eilgang 
nad)  Art  bes 
natürlichen 
(Banges. 


288.  (Eilgang  nad)  Art  öcs  natürlichen  Sanges. 


Der  einfache  natürliche  Streckgang  roirb  bann  3ur  (Bemühung,  3um  Kunft= 
gang,  toenn  er  erftens  im  (Bleicßmaß  nad)  beftimmtem  Hakte,  3toeitens  mit  be* 
ftimmter  Schrittlänge  unb  brittens  in  ftraffer  geraber  Haltung  aus3ufüt)ren 
ift.  (Er  kann  enblid)  aud)  nad)  Dauer  geübt  roerben  bei  Übungs=  ober  Dauer= 
märfd)en.  3ebenfalls  ift  für  bie  turnerifcße  (Erziehung  biefe  (Bangart  bie  eigentliche 
unb  mid)tigfte. 

^et'früher”  Die  ®eßiibungen  finb  gleid)  in  ben  erften  Schuljahren  mit  Beginn  bes  Hurn= 
Hitersitufe.  unterrid)ts  fleißig  311  üben.  Das  Kinb  geht  faft  ftets  mit  größerer  Sprei3toeite 
ber  Beine  als  ber  (Ertoad)fene  (breitfpuriger).  Die  5üfee  roerben  roeit  roeniger  in 
ber  Kid)tung  nad)  ausroärts  aufgefeßt,  finb  mehr  gerabaus,  ja  manchmal  gerabe3u 
einroärts  mit  ber  5u6fP^t3e  gerichtet.  Die  Sd)rittlängen  fallen  fehr  oerfd)ieben  groß 
aus,  finb  aljo  unregelmäßig,  namentlich  ift  beobachtet,  baß  bie  linksfeitigen  Sd) ritte 
oft  länger  finb,  toas  auf  ber  kräftigeren  (Entroicklung  ber  Kluskulatur  bes  red)ten 
Beines  berußen  mag,  inbem  biefes  kräftiger  abftemmt,  unb  bas  linke  Bein  toeiter 
nad)  oorn  penbeln  läßt.  - Selbftoerftänblid)  kann  es  fid)  nid)t  barum  hobeln,  mit 
Haltung.  Spülern  ber  erften  $d)uljaßre  regelmäßig  förmliche  (Bang=  ober  (Eje^ierübungen 
an3uftellen.  Dielmeßr  kann  es  nur  Hufgabe  bes  Seßrers  fein,  bie  erfte  (Banger* 
3ießung  meßr  in  bie  jorm  einer  fpielartigen  Beroegung  — 3.  B.  Solbatenfpieleit  u.  bergt. 
— epukleiben,  ßier  aber  bann  mit  einiger  Beharrlichkeit  3U  oerfolgen. 

Be3Üglid)  ber  fjaltung  ift  baran  fefeußalten,  baß  im  Hugenblicke  oor  Beginn 
bes  erften  Schrittes  auf  ben  erfolgten  Hnkünbigungsbefeßl  ßirt  bie  militärifcß* 
sd)ritttDcitc.  ftraff e Haltung  eingenommen  roerben  foll,  unter  Berlegung  ber  Scßtoerlinie  auf 
bie  jußballen.  (Erfolgt  fobann  ber  Husfüßrungsbefeßl:  „IKarfd)!",  fo  ßat  bas  linke 
Bein  — toenn  nid)t  antreten  red)ts  befonbers  befohlen  ift  — augenblicklich  heraus* 
3ufliegen,  fo  baß  ber  erfte  Schritt  fofort  in  entfpred)enber  Scßrittroeite  erfolgt. 

K)as  bie  Scßrittroeite  betrifft,  fo  kann  man  fie  für  ben  Übungsfcßritt  auf 
bem  Hurnplaße  nad)  ber  burchfcßnittticßen  5u6^nge  beftimmen,  unb  3toar  berart, 
baß  man  für  bie  Hltersftufen  bis  311m  neunten  Sebensjaßre  2,5  $ußlängen,  für  bas 
10.  — 14.  Sebensjaßr  2,75  5ufe^ngen,  für  bas  16.  unb  folgenbe  £ebensjaßr  brei 
5ußlängen  als  KTittelmaß  nimmt. 


288.  (Eilgang  nad)  Rrt  öes  natürlichen  (Banges. 
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Danach  mürben  toir  folgenbe  Übcrfid)t  erhalten: 

$d)rittro eite  in 

- - 


mittlere 

mittlere 

2,5 

2,75 

3 

Cebensjafyr : 

Körperlänge : 

5ufelänge : 

Suftlängen : 

5ufrlängen : 

Sufelängen : 

(cm) 

(cm) 

(cm) 

(cm) 

(cm) 

7 

110 

17 

42,5 

— 

— 

8 

116 

18 

45 

— 

— 

9 

121  - 131 

19,25 

48 

— 

— 

10 

126-133 

20 

(50) 

55 

— 

11 

130-136 

20 

(50) 

55 

— 

12 

133-  140 

21 

(52,5) 

57,75 

— 

13 

137-144 

21 

(52,5) 

57,75 

— 

14 

145-149 

22 

(55) 

60,5 

— 

15 

156 

23 

— 

(62,25) 

69 

16 

162 

24 

— 

(66) 

72 

17 

167 

25 

— 

(68,75) 

75 

18 

170 

26 

— 

(71,5) 

78 

IDenn  biefe  Ziffern  aud)  nid)t  genau  beftimmten  $d)ritttöinkeln  entfpredjen,  roas 
bei  ber  ungleichen  Körperlänge  ber  gleichaltrigen  Sd)iiler  fefeuftellen  keinen  EDert 
hätte,  fo  genügen  fie  bod)  als  IKittelioerte  bem  praktifdjen  Bcbixrfnis  3ur  (Erzielung 
eines  gleichmäßigen,  fd)önen  unb  roeiten  $d)rittes.  $iu  bie  noll  (Erroad)[enen  mag 
bann  nod)  bie  $d)rittroeite  gesteigert  roerben  auf  85  cm.  (Eine  nod)  größere  Sd)ritü 
roeite  (lKeterfd)ritt)  bebingt  berartig  tiefe  Senkung  ber  Schenkelköpfe,  baß  ber  Schritt 
unfd)ön  toirb.  Sold)  große  Schrittweite  3ur  Hnroettbung  für  längere  TKärfd)e  3U  üben, 
hat  roenig  Sinn,  ba  fie  im  Streckgang  ausgeführt,  beträchtliche  IKuskelanftrengung 
erforbert  unb  baher  Schneller  ermübet. 

Die  Sd)rittgefd)roinbigkeit  bei  ben  (Behübungen  foll  nid)t  311  klein  genommen  stritt:, 
roerben.  (Es  ift  im  (Brunbe  ein  klägliches  $d)aujpiel,  toenn  man  kräftige  {Turner,  9e^®.ltnöl9 
roelche  bie  kühnften  Übungen  am  Barren  unb  Keck  ausführen,  mit  Iangfamen  kleinen 
fteifen  $d)rittd)en  ihren  Rufnrarfd)  nad)  bem  (Takt  ber  Tttufik  ausführen  fieht.  Daß 
jold)e  IKobe  aufkommen  konnte,  beroeift,  toie  fehr  bie  Pflege  bes  lTIarfd)es  auf  Dielen 
üurnpläßen  barnieberliegt.  — 


Die  3al)l  ber  Sd)ritte  in  ber  IKinute  ift  für  alle  Rltersftufen  gleid)3ufeßen  unb 
Soll  für  getoöhnlid)  120  Schritte  in  ber  IKinute  betragen:  Das  ift  bas  Seitmaß  für 
ben  Sturmmarfd)  unjerer  Snfanterie.  Dies  Seitmaß  ift  aud)  für  ben  £eßrer  Ieid)t 
mit  ber  {Eafchenußr  3U  beftimmen  unb  3U  kontrollieren;  es  ift  ferner  ein  gutes 
TKittelmaß  für  einen  riiftigen  unb  munteren  aber  nid)t  überhafteten  (Bang  im 
RUtagsleben. 


Rb  unb  3U  foll  aber  fotoo!)!  ein  ftark  oerlangfamter  toie  ein  ftark  befd)leu= 
nigter  Sd)ritt  nad)  lautem  (Eaktbefel)!  geübt  roerben  unb  3toar  erfterer  bis  l)htab  31t 
50  Schritten  in  ber  IKinute,  fehr  fd)neller  IKarfd)  3unel)menb  bis  311m  (Bejd)toinb  = 
f d) r i 1 1 dou  150—170  Sd)ritt.  Sold)  fd)nellfter  Schritt  ift  3ugleid)  eine  etiergifd)e 
IDillensübung:  benn  unroillkürlid)  möchte  ber  Übenbe  babei  immer  toieber  in  bie 
Saufbetoegung  oerfallen  unb  muß  alle  Kraft  unb  Selbft3ud)t  3ufammennehnten,  um 
im  reinen  (Beßen  3U  bleiben.  Sd)ließlid)  foll  bei  fold)er  Übung  bem  angeftrengten 
Sturmmarfd)  ber  befreienbe  Sturmlauf  (auf  ein  beftimmtes  3iel  \}in)  folgen. 
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“af*  § 289.  (Eilgang  im  Dreitaftt. 

Der  (Eilgang  im  Dreitakt  ift  ein  getoötptlidjer  Sd)nellmarfd),  bei  meinem 
nur  bie  Üaktfolge  ber  Stritte  non  ber  geroöfynlidjen  abroeicfyt.  (Es  ift  bie  Kegel, 
bafo  beim  taktmäfpgen  KTarfd)e  auf  jeben  erften  non  3mei  Stritten  ein  befonberer 
tlad)bruck  gelegt  roirb.  Unb  3m ar  roirb  allgemein  jebes  Huftreten  mit  bem  linken 
5uf}  kräftiger  betont.  IDir  pflegen  im  (Takt  3U  marfd)ieren: 

£inks  red)ts,  links  redjts,  links  red)ts,  links  rechts 

w \ü  kj  w 

Die  befonbere  Betonung  bes  jebesmaligen  Huftretens  links  bebarf  jebesmal 
einer  beförderen  kleinen  IDillensanregung,  toäljrenb  ber  folgenbe  Schritt  red)ts  fo 
gut  roie  non  jelbft  erfolgt. 

nimmt  man  ftatt  biejes  Sroeitaktes  ben  Dreitakt: 


fo  uoll3iel)t  fid)  bas  markierte  Huftreten  folgenbermafjen: 

£tnks  red)ts  links,  red)ts  links  red)ts,  links  rcd)ts  links  ufto. 

f)ier  fallen  alfo  auf  jeben  kräftiger  betonten  $d)ritt  nid)t  ein,  fonbern  3tnei 
faft  oon  felbft  erfolgenbe  Schritte.  5erner  fynt  biefelbe  fjirnfeite  nid)t  alle  3toei 
Sdjritte  eine  kleine  IDillensanregung  3U  geben,  fonbern  erft  jeben  jed)ften  Sdjritt, 
unb  eine  roofjltätige  Hbtoed)flung  finbet  in  ber  entfpredjenben  (Tätigkeit  für  bie 
beiben  (5et)irnt)älften  ftatt. 

IDenigftens  3iet)t  biejen  Sdjlufj  ber  (Erfinber  ber  Sdjrittart  Prof.  ID.  $d)moele  in 
feinem  Bud):  „IKakrobiotik  unb  (Eubanik"  (Bonn  1879;  ber  3toeite  (Teil  füt)rt  ben 
(Titel:  (Eubanik  ober  Heue  Kunft,  fdptell  unb  lange  311  gefeit  ol )ne  3U  ermüben"). 
3ur  (Einübung  bes  (banges  im  Dreitakt  oerfafcte  $d)moele  3um  (Erfatj  ber  ITtufik  im 
3/4=dakt  rl)t)tt)mifd)e  Derfe. 

$0  lauten  3.  B.  bie  erften  Strophen  oon  „Der  (Turner  pilgerlieb " folgenber= 
mafjen: 


1.  (Ein  3toei  brei 
(Eilt  3roei  brei 
(5IÜcltlid)e 
Ptlgerei! 
feilte  t)ier, 
IHorgen  bort 
(bei )t  es  oon 
©rt  3U  (Drt; 
Überall 
Hol)  unb  fern 
SieDt  man  bie 
Pilger  gern. 


2.  Überall 

Bringen  fie 
Jroljfinn  unb 
£iebe  mit, 
Überall 
Singen  fie 
£uftig  ben 
3anberfd)ritt 
(Eilt  3roei  brei 
(Ein  3mei  brei 
Das  ift  bie 
3öUberei! 


Dafe  tatfäd]lid)  burd)  (bel)en  in  biejer  (laktart  ber  (bang  fid)  ftark  befd)ieunigen 
läftt,  l )aben  uns  Derjud)e  im  Sd)neltmarfd)  gelehrt.  Dabei  fd)i en  aud)  uns  bas  (be= 
füt)l  ber  (Ermübung  geringer  311  fein,  als  bei  geroöl)nlid)em  (Eilmarfd)  in  gleicher  (be= 
fd)roinbigkeit. 


290.  Der  Beugegang. 
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§ 290.  Z>er  Beugegang.  %B„cgU9t' 

Unter  Beugegang  (Marche  en  fiexion)  oerftel)en  wir  eine  (Bangart,  bei  meiner 
Me  Beine  ftets  im  Kniegelenk  gebeugt  bleiben;  nur  wäfjrenb  bes  Hbftii^ens  finöet 
eine  leiste  Streckung  bes  Hinteren  Beines  ftatt.  Der  5ufj  wirb  möglich  flad)  auf* 
gefegt,  ber  Kumpf  wirb  ftark  nad)  uorn  geneigt  getragen.  Die  Stritte  bei  biefer 
(Bangart  finb  groft  unb  können  ftark  befdjleunigt  werben. 

(Es  ift  jd)oit  früher  erwähnt,  baff  fotd)er  (Bang  mit  gebeugten  („krummen")  Doritommen 
Knien  bei  manchen  Dölkern  als  Hlltagsgang  ber  gewöf)nlid)e  ift,  ebenfo  wie  aud)  ÖCgangs9e' 
ber  Beugelauf  mit  gekrümmten  Beinen.  Unb  3war  finb  bas  Dölkerfd)aften,  welche 
3um  (Teil  fid)  burd)  grofee  Husbauer  im  Ktarfd)  unb  £auf  aus3eid)nen.  Hu cf)  bei  uns 
fiet)t  man  oft  £anbleute  in  biefer  (Bangart  il)re  IDege  3uriicklegen.  Seit  längerem 
finben  in  ber  fran3Öfifd)en  Hrmee  ausgebefyntere  üerfucfye  mit  biefer  Warfd)art  ftatt, 

W03U  namentlid)  ber  HrtiUeriet)auptmann  be  Kaoul,  fowie  ber  UIilitärar3t  Dr.  Kegnault 
ben  Hnftoff  gaben,  wäf)renb  in  bem  Snftitut  non  Klaret)  exakte  Unterfucfyungen  über 
bie  pt)pfio!ogifd)en  (Eigenfd)aften  unb  ben  IDert  biefer  Klarfd)art  angeftellt  würben. 


5ig-  433.  (EinmTontent  öes  Stredmtarfd)es.  5ig.  434.  Derfelbe  moment  rote  5ig-  433 
nad)  AugenbIid?spf)otograpt)ie  oon  Wäret).  im  Beugemarfd). 

(flus  Kegnault  unb  Raoul,  Comment  on  marche.) 


Die  Dorfd)riften  für  bie  Husfiil}rung  finb  etwa  folgenbe: 

Die  Husgangsfjaltung  foll  eine  unge3wungene  fein;  ber  Kumpf  ift  gerabe  Ausführung 
3U  galten,  Kopf  l)ocf),  bie  Bruft  heraus;  bie  (Ellbogen  finb  gebeugt,  bie  Unterarme  ^arf^es!" 
ftefyen  l)ori3ontal.  Beim  (Bel)en  finb  bie  Knie  gekrümmt,  fo  baff  ber  $d)werpunkt 
gefenkt  ift  unb  ber  Körper  kleiner  erfd)eint  (bis  um  15  cm).  Die  5üffe  ftreifen 
ben  Bo  ben,  b.  f).  fic  werben  nid}t  l)öl)er  gehoben,  als  eben  nötig,  um  über  Kaut)ig= 
keiten  bes  Bobens  weggetragen  3U  werben.  Das  Huf  feigen  bes  üorjdjreitenben 
Suffes  gefd)iel)t  möglid)ft  flad)  mit  ber  galten  S 0 1) I e gleid)3citig  (tatfäd)lid)  er= 
reid)t  allerbings  aud)  l)ier  bie  $erfe  bes  oorfd)reiteuben  5ll6cs  3uerft  ben  Boben), 
babei  gan3  Ieid)t  unb  geräujd)los.  Der  Kumpf  wirb  nad)  oorn  geneigt,  aber 
nid)t  in  ber  EDirbelfäule,  fonbern  auf  ber  fjiiftacfyfe;  ber  Kiidten  bleibt  alfo  gcrabc 
ge  ft  reckt,  ber  Kopf  gehoben,  bie  Hugen  gerabeaus.  3e  meljr  ber  Kumpf  geneigt 
wirb,  um  fo  größer  wirb  oon  jelbft  ber  Sd)ritt,  ber  mit  bem  Stiitg  bie  oorfallenbe 
$d)werlaft  auffangen  foll.  Klan  läfft  fid)  gewifferntaffen  uon  feinem  $d)werpunkt 
nad)3iet)en. 

Der  Beugemarfd)  unterfd)eibet  fid)  nom  gewöl)nlid)en  (Eilmarjd)  ober  Strechmarfd)  Vorteile  öes 
äufjerlid)  3unäd)ft  baburd),  baff  ber  Kumpf  met)r  nad)  uorn  geneigt  ift,  unb  baff  nfar^es. 
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Langbein  toie  Stütgbein  ftärker  gebeugt  finb,  unb  3toar  ift  bas  Stützbein  mef)r 
im  Kniegelenk,  bas  Langbein,  im  Rugenblick  too  es  ben  Boben  erreichen  roiU,  mel)r 
im  Hüftgelenk  als  beim  Streckmarfd)  (5ig.  433  unb  434)  gebeugt. 

Die  toefentlid)ften  hieraus  entfpringenben  Dorteile  finb  folgenbe: 

1.  Da  bas  auffet^enbe  Bein  in  feinen  ©elenken  gebeugt  ift,  fo  toirb  ber  Sd)ock 
ober  Stoß,  toeld)er  beim  jebesmaligen  Ruftreten  auf  ben  Boben  bem  5uft  mitgeteilt, 
unb  burd)  bas  aufftü^enbe  Bein  auf  ben  Kumpf,  b.  t).  bas  Becken  übertragen  toirb, 
tmiberung  gemilbert  unb  namentlich  burd)  bie  IDinkelbeugung  im  Kniegelenk  gebrod)en. 
bbctmfli?  ^eie  vom  auffe^enben  (ber  bie  ^allaft  bes  Körpers  l)emmt)  ausgel)enbe  (Er* 
fe|en  öes  jd)iitterung  überträgt  fid)  beim  Streckgang  unmittelbar  bem  Becken,  roirkt  ber 
5ortbemegung  bes  $d)toerpunkts  entgegen,  unb  unterbricht  alfo  kur3  bie  oorl)anbene 
(5efd)toinbigkeit  ber  Dorroärtsberoegung  bes  Beckens,  fo  bafj  biefe  jebesmal  burd)  einen 
neuen  Rnftoft  nad)  bem  Ruffe^en  bes  5u6es  bem  Körper  toieber  neu  mitgeteilt  toerben 
muft.  Da3U  gehört  Ruftoanb  oon  Muskelkraft,  unb  toenn  biefer  aud)  für  ben 
ein3elnen  Moment  ein  geringfügiger  ift,  bei  einer  großen  3af)l  oon  Schritten  abbieren 
fid)  fo!d)e  kleinere  Kraftaufroenbungen  3U  einer  größeren  Rrbeitsfumme.  3nbem 
beim  Beugegang  biefe  ©rfd)iitterung  bes  Körpers  beim  jebesmaligen  Ruffe^en  bes 
ausfdjreitenben  Beines  toegfällt  ober  bod)  toefentlid)  abgefd)toäd)t  ift,  toirb  alfo 
Muskelarbeit  erfpart. 

©eringere  2.  Rm  roefentlichften  ift  aber  bie  (Erfparnis  an  Kraftauftoanb  baburd),  baft  beim 
^eVungf  Beugemarfd)  bie  fenkred)ten  He^un9en  bes  Körpers  im  Derf)ältnis  3ur  Stritt* 
länge  unb  $d)rittgefd)toinbigkeit  toeit  geringere  finb  als  beim  Streckmarfd).  Die 
Ruftoenbung  eines  (Teils  ber  311m  (Bet)en  benötigten  Muskelarbeit  3ur  fenkred)ten  (£r= 
l)ebung  bes  Körpers  bebeutet  einen  Kraftoerluft,  ba  biefe  Muskelarbeit  nid)t  birekt 
ober  nur  311  einem  kleineren  (Teil  ber  t)ori3ontalen  $ortbetoegung  3U  gute  kommt, 
mejjungen  Diefer  Kraftoerluft  ift  alfo  beim  Beugemarfd)  ein  geringerer.  Kad)ftel)enbe  Tabelle 
öon  maret).  gibt  bie  Meffungen  toieber,  o?e!d)e  im  Marepfd)en  3nftitut  bei  einer  unb  berfelben 
marfd)geiibten  Derjud)sperfon  aufgenommen  tourben,  toobei  in  beiben  Marfd)arten 
l)eroorragenbes  geleiftet  ift. 


Marfdjart 

0 

JO  £ 

ct> 

P ^ 
:CT  iPT" 

ü u- 
•£  O- 

m 1 

</> 

>6* 

ko 

p 

Ö 

]p" 

"c J 

</) 

CJ 

JO 

0 

cn 

5= 

:Ö 

Dauer  6er 
Sd)ritt3eiten  in 
1/ioo  Sekunben 

PT 

:0 

vcr 

0 

X 

CT) 
P 
«— ► 
vP 
P 
CT 

8 

>8* 

kh 

<0 

s-> 

vP 

P 

<v 

in 

CT) 

P 

CT)  P 

• — Ci> 
CJ  v— . 

P O 

P-  P 
P O 

P 

Jß  O 

*P- 

^ p 

-*->  ro 

i 

Umfang  ber  Sd)tDankungen 
ber  oerfd)iebenen  Rbfd)nitte 
ber  unteren  ©Iiebmaben. 

(/) 

-4-» 

©-  <£>  p 

1 t t 

p-  'S 

0 +2  8 

P "8“ 

& 

.5  =P 

Ul 

-PP 

:p 

<±> 

P- 

P- 

O 

P 

u— 

Cu 

8 

p 

fß 

8 

p 

ro 

0 

Ä 

Kn 

|S 
* s 
£**8* 
'vT 
t2 

S vP 

PS  © 

w 

*-> 

£ 

- vP 

8 p 
P 

rovg' 

P 

ao 

m 

m 

1l  100  Sekunben 

m 

m 

©rab 

©rab 

©rab 

©rab 

(Betoöl)nlid). 

Streckmarfd) 

1,68 

0,84 

84  49  35 

7 

1,70 

0,06 

85 

57 

68 

40 

Beuge= 

marfd)  . . 

2,27 

1,135 

66  34  32 

1 1 

1 

1,54 

0,04 

75 

77 

67 

71 

Don  biefen  Ziffern  fei  3unäd)ft  bie  Kopfl)öl)e  l)^oorgel)oben,  roe!d)e  bei  berfelben 
Derjud)sperfon  im  Streckmarfd)  1,70  m,  im  Beugemarfd)  nur  1,54  m betrug:  ber 


290.  Der  Beugegang. 
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Kopf  erfdjeint  alfo  beim  letzteren  um  16  cm  gefenkt,  tooraus  ein  ITtafeftab  für  öie 
bei  fdjnellftem  Beugemarfd)  nötige  Beugung  ^erßuleiten  ift. 

Hm  bemerkensroerteften  ift  aber  öie  Derminöerung  öer  f)öf)e  öer  fenkred)ten  Arbeitsgrö&e 
f)ebung,  öie  beim  Streckmarfd)  l)ier  6 cm,  beim  Beugemarfd)  aber  nur  4 cm  beträgt,  ^ViTcEr* 
alfo  um  2 cm  bei  jeöem  Schritt  geringer  ift.  Da  nun  aud)  öer  Schritt  beim  Beuge*  ^ebun9- 
marfd)  ein  längerer  ift,  fo  ergibt  fid)  öaraus  folgenöe  Bered)nung: 


TITarfdjart 

Schritt* 

länge 

Senkrechte 

(Erhebung 

Schritte 
über  einen 
Kilometer 

(5efamterf)ebung 
öes  Körpers  auf 
1 Kilometer  IDeg 

Hrbeitfüröie  fenhred)te 
f)ebung  in  kg-M.  auf 
75  kg  Körpergewicht. 

(5ewöl)nl.  Streck* 

marfd)  . . . . 

0,84  m 

0,06  m 

1190,3 

71,41  m 

5355,75 

Beugemarfd)  . . 

1,135  m 

0,04  m 

881 

35,25  m 

2443,75 

3n  öem  geroäl)Iten  Beifpiel  alfo,  bei  ruelcfyem  es  fid)  in  beiöen  oerglicf)enen 
lKarfd)arten  um  fd)nellften  (Eilmarfd)  l)anöelt,  beträgt  öie  Hrbeitsmenge,  roeld)e  auf 
öie  fenkred)te  Hebung  öes  Körpers  beim  KTarfd)ieren  über  einen  Kilometer  entfällt, 
für  Öen  Beugemarfd)  nod)  nid)t  öie  Hälfte  toie  für  Öen  Streckmarfd). 

3.  (Eine  roeitere  Krafterfparnis,  oöer  fagen  roir  beffere  Husnu^ung  öerßeHere  Hus= 
Kraft  ermeift  öie  pl)otograpl)ifd)e  Keil)enaufnal)me  öes  Beugemarfd)es  für  öas  Der*  stlt^s9 für2 
l)ältnis  3tüifd)en  öer  Hrbeit  öes  Stüdes  unö  öer  £age  öes  Schwerpunktes.  Öen  ^rtsbem" , 


gung. 


5ig.  435.  Der  getnöl)nlid)c  oöer  Slrecbmarjd)  nad)  einer  d)ronopf]otograpf)ifd)en  Aufnahme  oon  niaret). 

(flus  Regnault  unö  Haoul,  Comment  on  marche.) 


Streckmarfd)  ift  öer  t)öd)fte  Punkt  öer  fenkrecfjten  (Erhebung,  ir>eld)er  3ugleid)  öem 
Gipfelpunkt  öer  Hrbeit  öes  Stüdes  oöer  öes  Hbftemmens  oom  Boöen  entfprid)t, 
öann  uorl)anöen,  wenn  öer  $d)n)erpunkt  öie  Unterftii^ungsfläd)e  öes  ftemmenöen 
5u^es  paffiert,  ö.  t).  fid)  nod)  fenkred)t  über  letzterer  befinöet:  in  öiefent  Hugen= 
blick  finöet  öie  oolle  Streckung  öes  Stii^beins  ftati.  Beim  Beugemarfd)  I)at  öagegen 
öer  Sd)werpunkt  in  öiefem  Hugenblid*  öie  Unterftüt^ungsflädje  bereits  paffiert, 
unö  befinöet  fid)  fd)on  met)r  nad)  oorwärts  oon  öer  Unterftü^ungsflädje.  Die  Hrbeit 
öes  Stemmens,  ö.  I).  öes  Streckens  öes  Stützbeins , öie  fowol)l  in  öer  Rid)tung  uon 
unten  nad)  oben,  wie  uon  l)i nten  nad)  Dorn  erfolgt,  roirö  mithin  roeit  mef)r  öer  $ort= 
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X.  (DrCsbetoegungen. 


Bewegung  bes  Schwerpunkts  nad)  uorne  in  I)ori3ontaIer  Kid)tung  3ugute  kommen, 
b.  h-  bie  Itluskelkraft  wirb  3weckmäfziger  urtb  beffer  im  Sinne  ber  Dorwärtsbewegung 
ausgenu^t  (f.  $ig.  435  u.  436). 

DruSauTöen  ^ ^ xm  ^*nne  biefes  Minberaufwanbs  non  Muskelarbeit,  baft  aud)  ber 

LrUBoöen.  enDruck  bes  ftemmenben  Beins  gegen  ben  Boben  beim  Beugemarfd)  ein  ge= 
ringerer  ift.  Dies  erweifen  bie  Kurnen  bes  bruckmeffenben  Hpparates. 

Der  Beugemarfd)  erlaubt  alfo  nid)t  nur  grofce  Schnelligkeit  bes  5ortkommens, 
fonbern  bies  wirb  aud)  mit  möglid)ft  geringem  Kraftaufwanb  bewirkt.  IDer  eine 
IDegeftredce  in  biefer  (Bangart  burd)mifot,  ftaunt  über  bie  £eid)tigkeit  ber  5ortbewegung. 
s^uiung  RUerbings  gehört  eine  gewiffe  Schulung  ba3U,  um  biefe  (Bangart  richtig  aus= 
3ufüf)ten  unb  ihre  Dortefle  aus3unu^en.  Man  foll  mit  kleinen  Schritten  anfangen, 
bie  bann  burd)  ftärkeres  Dorneigen  bes  Kumpfes  allmählich  größer  unb  fd)neiler 
werben.  Der  erfte  Kilometer  foÜ  mit  einer  Schnelligkeit  oon  3et)n  Minuten,  ber 
3weite  in  neun,  ber  britte  in  ad)t  Minuten  3uriidrgelegt  werben.  £et}tere  Schnelligkeit 
wirb  als  Mittelmaß  biefer  Marfd)art  angegeben.  (Es  laffen  fid)  für  htoeidjenb 
(Beichte  3war  Ieid)t  nod)  größere  Sd)nelligkeiten,  6K2  — 6 Minuten  für  ben  Kilometer 
erzielen,  inbes  ift  bann  bie  5or^bewegung  im  Beuge  lauf  nützlicher.  Bei  fd)nellftem 
Marfd)  gerät  man  übrigens  fd)on  unwillkürlich  in  bie  £aufbewegung. 


1 


5ig.  436.  Der  Beugemarfd}  nad)  öer  d)ronopC)otograpl)ifd)en  Aufnahme  uon  lUarep. 
(Aus  Hegnault  und  Raoul,  Comment  on  marche.) 


Bei  bert  eingeübten  fran3Öfifd)en  (Eruppenabteilungen  betrug  aud)  über  unebenes 
(Terrain,  Stur3äcker  u.  bergl.  bie  mittlere  Sd)nelligkeit  ftets  nod)  ad)t  Minuten  für 
ben  Kilometer.  20  Kilometer  würben  jo  leid)t,  ohne  311  raften,  3uriickgelegt.  Bei 
langen  Märfd)en  über  50  ober  60  Kilometer  bient  eine  3eitweilige  Rbwed)flung  uon 
Beugemarfd)  unb  Beugelauf  3ur  (Entfpannung  ber  Beinmuskeln  unb  uerminbert  bie 
(Ermiibung. 

Hach  allebem  ift  für  Dauerleiftungen  im  Sd)nellmarfd)  ber  Beugegang 
fehr  3U  empfehlen.  Die  (Bangart  muf)  aber  entfpred)enb  Dorgeiibt  fein,  fo  baft  fie 
halbautomatifd)  erfolgt. 


AtI}Ietiid}cs  § 2%.  Das  atl)lctifd)c  $d)itcHgd}cn. 

Das  att)Ietijcf)e  Scf)netlgef)en  (walking)  gilt  als  öie  fd)toierigfte  ber  Übungen 
bes  jogenannten  atf)teti[d)en  Sports,  ber  im  me[enttict)en  aus  beu  oerjd)iebenen 
Übungen  bes  Saufens,  Segens,  Springens,  IDerfens  unb  ffieroid)tt)ebens  befteljt. 


291.  Das  atf)Ietifcf}e  Sd)nellgef)en. 
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Die  Kemt3eicf)en  bes  atfjletifdjen  Sd)nellgef)ens  in  feiner  klafftfdjen  für  bie 
englifcfjen  Übungsplälge  feftgefet^ten  5orm  fmb  folgenöe : fd)en®anges. 

(Es  wirb  roie  beim  natürlichen  (Bang  non  6er  Spi^e  6es  nadjgeftellten  5uftes 
auf  öie  5er fe  6es  oorgeftellten  5u6es  gefdjritten.  Daf)er  öie  (Bangart  aucf)  öie 
Bejeidjnung  „heel  and  toe“,  6.  t).  Fjadre  unb  Sei)  erhalten  t)at.  Die  Beine 
bleiben  fooiel  als  nur  irgenb  möglid)  geftreckt.  5errter  roirö  beim  Dorjd)roingen 
eines  Beins  gleid)3eitig  F)üfte  unb  £enbe  berfelben  Seite  ftark  nad)  oorn  ge= 
fd)oben.  Das  $d|roingen  ber  Hrme  foll  enblid)  mit  jebesmaligem  ftarken  l)eben  ber 
betreffenben  Sd)ulter  erfolgen. 

Die  Rusfüfjrung  biefer  (Bangart  ift  folgenbe:  öesSfatVicti9 

Bei  ber  Rusgangsftellung  ift  ber  Körper  t)od]  aufgerid)tet,  ber  Kopf  etwas  Sanges, 
nad)  l)i nten  geftreckt;  bie  (Ellbogen  rul)en  an  ben  Seiten,  bie  Unterarme  ftefyen  in 
Beugung  wagered)t  nad)  oorne,  bie  l)änbe  finb  gefd)loffen. 

Sum  ITtarfd)  wirb  bas  linke  Bein  gerabe  geftreckt,  ben  5^6  teid)t  nad)  ausroärts 
gerichtet , mit  ben  5erfen  3uerft  Dor  bas  red)te  Bein  geftellt.  Die  Sd)rittroeite  ift 
eine  beträd)tlid)e.  Sie  foll  non  ber  5u6fP^e  t>es  Hinteren  5u6es  bis  3ur  5e^fe  bes 
oorgefetjten  5u6es  m ITtittel  etwa  eine  ^ Ile  = 0,914  m betragen.  Ked)net  man 
ba3u  für  jeben  Schritt  nod)  eine  5u6ldnge  mit  25  cm  l)in3U,  fo  gibt  bas  eine  ge= 
famte  Schrittlänge  oon  1,164  m.  (Bleid)3eitig  mit  bem  linken  Bein  roirb  ber 
rechte  Rrm  nad)  uorn  geflogen,  um  ben  Körper  nad)  fid)  3U  3iel)en,  wäfjrenb  ber 
linke  Rrm  balancierenb  nad)  hinten  gel)t.  Sugletcf)  mit  biefem  Dorfd)roingen  bes 
Rrtns  roirb  jebesmal  au d)  bie  Sd)ulter  gehoben  unb  bamit  ber  obere  (Teil  ber  Bruft 
gelüftet.  Der  red)te  5U6  roidrelt  fid)  fo  00m  Boben  ab,  bafe  in  bem  Rügen  blick, 

100  bie  5er fe  bes  Huken  5u6es  ben  Boben  erreid)t,  ber  rechte  5U&  nur  nod) 
mit  bem  (Brodel)  Stütj  t)at  — alfo  ähnlich  roie  bei  jebem  (Eilgang.  Der  Doppel* 
ft ü^  barf  mithin  nur  oon  oerfd)toinbenb  geringer  Dauer  fein.  (Es  mufo  aber  bei 
fd)nellftem  (Bet)en  ftreng  (Dbad)t  genommen  toerben,  bafo  ber  Hintere  5ufe  nid)t  fd)on  mit 
ber  3et)enfpi^e  ben  Boben  oerläfjt,  beoor  ber  oorbere  5ufe  mit  ber  5erfe  ben  Boben 
genommen  l)at,  mit  anberen  töorten,  baft  kein  £auffd)ritt  ftatt  eines  (Bangfd)rittes 
entftef)t.  (Ein  fold)es  „lifting“  mad)t  bei  Eöettgehen  bie  Seiftung  311  einer  ungültigen. 

Beim  Rn  üben  bes  att)letifd)en  Sd)nellget)ens  foll  mit  gari3  befonberer  Sorgfalt  Ausübung 
bie  Rrbeit  ber  Rrme,  roe!d)e  roie  F>ebel  roirken,  um  ben  Körper  oorroärts  311  3iel)en,  atfjictffdjen 
gelernt  toerben.  (Ebenfo  roirb  oon  oornt)erein  bie  überaus  grofje  $d)rittroeite  geübt.  (5eI)cns- 
Dagegen  roirb  3unäd)ft  bie  (Befd)toinbigkeit  gering  genommen:  etroa  10—11  IKinuten 
für  ben  Kilometer.  (Erft  roenn  ber  reine  Stil  ber  Bewegung  bem  Übenben  ooll= 
kommen  eingeprägt  unb  l)albautomati(d)  geworben  ift,  wirb  über  ganß  kur3e  Strecken 
aud)  mit  gröfttmöglidjer  Sd)nelligkeit  geübt. 

So  wirb  allmät)licf)  bas  Siel  erreicht:  grofte  Sdjritte  in  ftaunenswert  jd)uellem  ..Einige 
Seitmafc  erfolgen  311  laffen.  Heimen  wir  bie  angeführte  Schriftgröße  oon  1,164  m l'°^n^mUn' 
als  ITTittelmaß  an,  fo  berechnet  fid)  bie  Schriftgröße  bei  einigen  feftftel)enben  JJöd>ft* s^ncng^Vn 
leiftungen  im  $d)nellgel)en  folgenbermaßen: 


Sänge  ber  Stredren: 

Seit: 

Sd)ritte  in 
ber  lllinute: 

1U  engl.  ITCeile  --= 

268  m 

571/*  Sehb. 

240 

1 „ 

1609  m 

6 ITTin.  23  Sehb. 

216 

5 engl.  Kleilen 

8045  m 

35  min.  10  Sehb. 

196,2 

30  „ „ = 

48270  m 

4 Stb.  46  min.  52  Sch. 

144,6 
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X.  (Drtsbemegungen. 


mit9anöercn  U)en^9en  mitgeteilten  £eiftungen  toerben  in  ii)rem  Dollen  töert  erft  erkannt, 

marfd^  tüenn  man  bie  erhielte  Durd)fd)nittsgefd)minbigkeit  auf  ben  Kilometer  beregnet  unb 
heften?’  mit  an^eren  guten  lTtarfd)leiftungen  oergleid)t. 

1 Kilometer  3urückgelegt  in 
TWnuten  Sefiunöen 

Deutfd)e  Hrmee:  Sturmmarfd)  10  25 

5ran3Öfifd)e  Hrmee:  (Eilfdjritt 11  6 

Sd)nellmarfd)  oon  150  Schritt  in  ber  IKin.  bei  0,76  m 

Schrittlänge  nad)  TTtareqs  Dorfd)Iag 8 46 

©uter  turnerifdjer  Sdjnellmarfd) 7 50 

Sdjnellfter  Beugemarfd) 6 - 

1 Kilometer  3urückgelegt  in 
UTinuten  Sefcunöen 

Dem  gegenüber  im  att)Ietifd)en  ©el)en: 


1. 

Kleine 

Strecke  oon  268  m . 

5 

38 

2. 

Strecke 

oon  1609  m . . . . 

4 

2 

3. 

Strecke 

oon  8045  m . . . . 

4 

22 

4. 

Strecke 

oon  48270  m . 

5 

56 

flnftrengung  ITIit  üiel  t>eroifd}er  Husbauer  toirb  foId)e  £eiftungsfäf)igkeit  erkauft.  Das 
ati)iettfd)en  att)Ietifd)e  (5et}en  ift  keine  (Bangart,  bei  ber  bie  aufgetoenbete  ItTuskelarbett  für  bie 
jortbetoegung  in  med)anifd)em  Sinne  möglid)ft  3toeckmäf$ig  ausgenu^t  toirb.  3m 
©egenteil  toirb  biefer  ©efid)tspunkt  gan3  aufjer  ad)t  gelaffen.  Die  ITTuskelanftrengung 
ift  bat)er  beim  att)letifd)en  $d]nellget)en  eine  aufeergetoöhnlid)  grofoe.  Die  Heftigkeit 
biefer  Hnftrengung  unb  bie  bamit  oerbunbenen  Dehnungen  unb  Zerrungen  ber 
XTtuskeln  er3eugen  aud)  beim  (Beübteren  ftets  ftarke  ITCuskelfd)mer3en.  Dor  allem 
ftellt  fid)  — toie  im  geringeren  ©rabe  fd)on  bei  jebem  $d)nellmarfd)  — 3U  Beginn 
foldjer  ©ehübungen  ftets  ein  unerträglicher  Sd)mer3  am  Sdjienbein  ein.  Hur  toer 
biefe  Sd)rner3haftigkeit  mit  fefter  IDillenskraft  3U  übertoinben  unb  3U  oerbeiften 
oerfteht,  oermag  fid)  311  nennenstoerten  £eiftungen  in  biefer  Hrt  bes  Sd)nellgehens 
heraus3ubilben. 

Übrigens  gibt  es  nod)  eine  anbere  $orm  öes  att)letifd)en  Sd)nellgehens,  bie 
baritt  befteht,  bafj  bei  jebem  Schritt  ber  gleiche  Hrm  ober  bie  gleiche  Sd]ulter  jebesmal 
mit  Bein  unb  Hüfte  ber  je  Iben  Seite  beim  Husfd)reiten  oorgebrad)t  toirb.  Diefe 
Hrt  bes  ©ehens  ift  fogar  früher  jd)on  als  bie  klaffifdje  5orm  bes  athletifd)en  Schnell* 
gehens  ausgegeben  toorben.  Daf$  fie  einen  Dorteil  in  be3ug  auf  $d)nelligkeit  bes 
5ortkommens  ober  in  be3ug  auf  Hrbeitserfparnis  bietet,  ift  nid)t  ein3ufehen.  IDie 
toir  nod)  fehen  toerben,  machen  gried)ifd)e  Dajenbilber  aud)  eine  Hrt  bes  £aufs  bei 
ben  ©ried)en  toahrfd)einlid),  bei  ber  mit  jebem  £auffd)ritt  bie  bem  oorfd)toingenben 
Beine  gleid)finnige  $d)ulter  oorgebrad)t  toirb.  - 

5ür  bas  3ugenb=  unb  Dolksturnen  hat  bas  athletifd)e  $d)nellgel)en  keine  Be= 
beutung.  Denn  bie  Hnübung  ift  berart  angreifenb,  baft  toährenb  ber  Dorbereitungs* 
3eit  jebe  anbere  Hrt  oon  Übung  oollftänbig  ausgefd)loffen  ift. 


TOse"n  u“"'  § 292*  H>oitöcrunöcit  unö  Sumfalfrten. 

^lurnfafyrten. 

Bei  XDanberungen  unb  ©urnfal)rten  toirb  ber  TlTarfd)  als  Dauerübung 
betrieben.  $üx  fold)e  Übungstnärfd)e  unb  töanberungen  mögen  folgenbe  ©efid)ts= 
punkte  gelten: 


§ 292.  TDanöerungen  unb  (Eurnfaßrten. 
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1.  Die  3U  beroältigenbe  Strecke  muß  ber  Ktarfcßfäßigkeit  ber  (Teilnehmer  ange= 
meffert  fern,  beträchtliche  Seiftungen  mute  man  nur  geübten  (Erroacßfenen  3U.  Keines* 
falls  barf  ber  TMarfd)  311  (Erfd)öpfungserfcßeinungen  führen,  toie  fie  als  „allgemeine 
Ktuskelermübung"  früher  befcßrieben  finb. 

2.  Die  3U  beroältigenbe  Strecke  ift  nicht  einfeitig  nad)  Saßl  ber  Kilometer  ab*  B{]e^Qöffeesn5 
3ufcßäßen,  fonbern  bie  Bef ch aff enheit  bes  IDeges  ift  mit  in  Betracht  3U  3ießen.  toeges. 
(Eine  (Entfernung,  bie  auf  ebener  fefter  £anbftraße  bequem  3urückgelegt  toerben  kann, 

führt  3ur  Hnftrengung  unb  erfordert  toomöglid)  bas  Doppelte  an  Kraftauftoanb  bei 
fanbigem  ober  ftark  aufgeroeid)tem  Boben.  IDeitere  erfcßtoerenbe  fjinberniffe  finb 
roibriger  IDinb,  burd)  ben  311  überroinbenben  IDinbbruck  foroie  bie  Beeinträchtigung  ber 
Rusatmung;  ferner  Staub,  Kegen,  $d)nee,  ftarke  t)iße. 

3.  Die  befte  Ittarfd)3eit  ift  ber  frühe  morgen,  ba  man  bann  am  frifd)eften  marffoeit. 
3umlDanbern  ift.  Unmittelbar  nad]  berKTaß^eit  foll  man  fid)  keine  Ktarfcßanftrengung 
3umuten.  Uad}tmärfche  finb  nie  unbebenklicß.  Sie  ermüben  ftärker,  ba  bas  (Sehen nadpmarjd). 
im  Dunkeln  ftets  mehr  ober  roeniger  bas  (Befühl  ber  Unfid)erl)eit  er3eugt.  Die  (Ent* 
behrung  bes  geroohntes  Schlafs,  an  beffen  Stelle  eine  anftrengenbe  IKuskeltätigkeit 

gefegt  roirb,  er3eugt  leidet  Blutanbrang  3um  (Seßirn. 

4.  Der  Ktarfd)  ift  hier  unb  ba  burd)  lKarfd)paufen  3U  unterbred)en.  Die 
erfte  roirb  am  beften  xl 2 bis  3/4  Stunben  nad)  bem  Rufbruch  oorgenommen,  ba  bann 
bie  IKuskeht  am  Schienbein,  roie  ihre  Sd)mer3haftigkeit  bartut,  am  eheften  einer 
(Entfpannung  bebürfen.  Danad)  kann  länger  burd)marfd)iert  roerben.  Die  Ktarfcß* 
paufen  follen  nur  kur3  fein  (etroa  fünf  Ktinuten)  unb  im  Stehen  erfolgen.  Hieber* 
fißen  mad)t  erfahrungsgemäß  3ur  (Ermiibung  nad)  bem  U)ieberaufrid)ten  geneigter. 

Dor  (Erklimmung  einer  fteileren  Rnhöhe  ift  gleid)falls  ein  kur3er  B>alt  3U  mad)en,  um 
mit  frifd)er  Kraft  unb  ruhigem  Rtemgang  bas  Steigen  3U  beginnen. 

5.  Beim  Ktarfd)  über  längere  Strecken  fd)reite  man  nid)t  oon  oornherein  in  3unef)menbe 
lebhafterem  Seitmaß,  fonbern  beginne  langfamer  unb  laufe  fid)  allmählich  in  fcßnellereSdineIll9keit' 
(Sangart  ein.  (Es  gilt  für  bie  jugenb  foroohl  roie  für  (Ertoacßfene,  baß  langfamer, 
fcßleppenber  IKarfd)  roeit  ermiibenber  roirkt  unb  eßer  Kuhebcbürfnis  roeckt,  als  ein 

frifd)er  Sd)nellmarfd).  IDenn  ber  Solbat  in  ooller  Rusriiftung  ben  Kilometer  in 
nod)  nicßt  1 1 Ktinuten  3uriicklegt,  fo  follte  eine  Rbteilung  oon  erioad)fenen  (Turnern, 
in  Ieid)tem  (Seroanb  unb  unbelaftet,  ben  Kilometer  in  l)öd)ftens  10  Ktinuten  3urüdi= 
legen,  Scßüler  oon  15  — 17  3öhren  in  t2  IKinuten,  günftiger  lKarfd)roeg  ooraus* 
gefeßt.  (Seübtere  foUen  hier  unb  ba  einen  Scßnellmarfd)  über  20  — 25  Kilomer  mit 
einer  Durd)fd)nittsgefd)roinbigkeit  oon  8 — 9 IKinuten  für  ben  Kilometer  t)erfud)en. 

(Empfeßlensroert  ift  es,  bei  folcßen  Sd)nellmärfd)en  bie  (Sangbetoegung  etioa  alle 
1 1/2  Stunben  burd)  einen  ku^en  Dauerlauf  non  7 10  Ktinuten  3U  unterbrechen. 

6.  t)infid)tlid)  ber  Bekleibung  beim  Übungsmarfd)  ober  längerer  IDanberung  Kietimng. 
ift  in  allererfter  Sinie  roicßtig  ein  gutes  bequemes  fd)on  etroas  ausgetretenes  Schuß* 
roerk.  Hur  nid)t  in  neuen  Stiefeln  marfeßieren!  3m  übrigen  fei  bie  Kleibung 
bequem,  an  keiner  Körpergegenb  beengenb,  unb  ber  Klitterung  angemeffen.  XDer  ge* 
nügenb  abgeßärtet  ift,  roirb  felbft  bei  mäßiger  löinterkälte  (bis  311  - 2°)  ben  Über* 

3ießer  üerfdjmäßen.  Rnbernfalls  ift  ein  lofer  XDettermantel  aus  Sobenftoff  am  3toeck* 
mäßigften. 

7.  ^inficßtlid)  ber  (Erfrifcßung  mit  Speife  unb  (Trank  gilt  folgenbes:  Spetje  unb 

a)  (Sutes  (Trinkroaffer  in  mäßiger  Ktenge  genoffen  ift  beim  Ktarfd)  nie  fcßäblicß.  arinfuoaifer. 
3ft  bas  (Trinkroaffer  feßr  kalt,  fo  roarte  man  mit  bem  (Trinken  roenigftens,  bis  fid) 
nad)  einem  t)alt  non  einigen  IKinuten  ber  Rtem  berußigt  ßat. 
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Ka^eCunö  Häd)ft  gutem  Quellroaffer  ift  kalter  Kaffee,  (Lee,  Sitronenfäure  unb 

Sudler  in  IDaffer  gelöft,  aud)  IDaffer  mit  etroas  (Ejfig  als  (Betrank  3U  empfehlen  unb 
3um  KIitfül)ren  in  ber  ^elbflafd)e  am  geeignetsten. 

fl(5ctränk?c  c)  ^as  a^°^0^Mc^e  (Betränke  betrifft,  jo  ift  roäl)renb  bes  Ktarfd)es  ein 
cranc’  leidster  £anbroein  in  kleineren  Klengen  (50-  100  g auf  einmal,  bei  6°/o  Alkohol 
entl)altenbem  IDein  aljo  3 - 6 g IDeingeift  entfpred)enb,  300  - 400  g im  gan3en  für 
einen  4-5  ftünbigen  ITtarfd))  genoffen,  am  beften  mit  etroas  IDaffer  oerbünnt,  immer* 
l)in  non  Rußen,  ober  bod)  unfdjäblid),  tnie  Unterfudjungen  über  ben  (Einfluß  kleinerer 
Hlkofjolmengen  bargetan  l )aben  - unb  roie  bie  (Erfahrung  bei  anftrengenben  KTärfd)en 
unb  Bergtoanberungen  beroeift.  Somie  aber  bies  Rtaß  überfd)ritten  toirb,  roirkt 
Rlkoßol  Iäfjmenb,  beeinträchtigt  alfo  bie  KTuskelarbett.  namentlich  fei  nor  bem  Bier* 
genuß  gemarnt:  ein  £iter  Bier  enthält  fd)on  35  g,  ein  falbes  £iter  I71kg  IDein* 
geift.  Der  erfahrene  IDanberer  rneiß  aud],  baß  Biergenuß  mäßrenb  ber  IDanberung 
bie  £eiftungsfäl)igkeit  unb  $rifd)e  halb  ßerabfeßt. 

Scßnaps  ift  gan3  unb  gar  311  nermerfen,  namentlich  aud)  bie  beliebte  Rrt, 
in  ben  „ überhißten''  Klagen  erft  ein  (Bläschen  Sd)naps  3U  gießen,  um  bann  ein 
Quantum  Bier  folgen  311  laffen. 

Haftung.  d)  Die  Ral)rung  bei  längeren  KTärfd)en  fei  get)altooll  aber  non  mäßiger  ITtenge. 
Rls  ^rüt}ftüdr  ein  Seiler  Suppe,  ober  Kaffee  mit  etroas  Brot  unb  Butter;  mittags  — 
falls  überhaupt  roarmes  RTittagsbrot  bei  einem  Sagemarfd)  oorgefehen  ift;  häufig 
kann  bies  entfallen  - roenig  kräftige  Suppe,  leichte  ^üetf^fpeife  mit  mäßiger  Klenge 
oon  3ugemüfe.  Sin  reichlicheres  Klittagmal)!  taugt  nidjt  für  ftramme  5uf3rt)anbe= 
rungen.  Sum  Klitnehmen  für  unterroegs  empfiehlt  fid]  befonbers  eine  Safel  guter 
Sd]okolabe,  aud)  H)ürfel3ucker  in  IDaffer  3U  löfen  ift  oon  Dorteil;  ferner  gejottene 
(Eier,  gute  ^leifdjrourft  ober  Büd)fenflei(d). 

Sufepfiege.  e)  Bei  mehrtägigen  IDanberuttgen  ift  auf  bie  $ußpflege  befonberes  (Beroid)t 
311  legen:  Rbenbs  Rbreiben  ber  $üße  mit  kaltem  IDaffer;  bei  5ußfd)toeiß:  Sinpubern 
ber  5ußf°hle  mit  $alict)l=Streupuloer  (3  Seile  Salicplfäure,  10  Seile  Ktef)l,  87  Seile 
gepuloerter  Salkerbe)  ober  mit  einer  Salbe  oon  Salicplfäure  unb  Hammeltalg.  Blafen 
an  ben  $üßen  follen  nid)t  unterroegs  geöffnet  roerben,  jonbern  firtb  bes  Rbenbs  im 
Quartier  feitlid)  311  öffnen  unb  mit  einem  Salict)lfalbe*Dnukoerbanb  (aud)  Borfalbe 
in  Sinntuben  ift  niißlid))  3U  oerbinben. 

rounördben.  f)  Das  läftige  ID  unb  roerben  (fog.  IDolf)  3toifd)en  ben  ©berfd)enkeln  am 
Damme  unb  am  Hobenfadt  ift  ebenfalls  burd)  Sinpubern  mit  SalicpDStreupuIoer  3U 
befeitigen. 

üerftopfung.  g)  guf  bie  D armentleer ung  ift  bei  mehrtägigen  IDanberungen  befonbers  3U 

unöfOurd)=  ad)ten_  Bei  per [topf ung  ift  ein  milbes  Rbführmittel  (1—2  Seelöffel  Bruftpuloer) 
am  piaß.  (Begen  Durchfall  nehme  man  Sannigenpuloer  (je  1 g in  (Dblatenkapfel) 
mit.  Bei  plößlid)  entftanbenem  Durd)fall  heftigerer  Rrt,  fo  baß  ber  IDeitermarfd)  in 
5rage  ftef)t,  ift  bas  fidjerfte,  burd)  eine  (Babe  R^inusöl  (1  (Eßlöffel  auf  fd)mar3em 
Kaffee  ober  auf  ein  roenig  Bier  mit  Bierfd)aum  barüber  genommen;  ober  3 K^inus* 
(BeIatine*Kapjeln  3U  je  5 g)  bie  gärenben  Klaffen  aus  bem  Darm  3U  entfernen.  Der 
Durchfall  hört  bann  nad)  einigen  flüffigen  Sntleerungen  geroöhnlid)  oon  felbft  auf. 
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Steigen. 

§ 293.  Das  Steigen.  Das  Steige 

Unter  Steigen  als  Bewegungs=  ober  Übungsform  oerftefyt  man  bie  (Erhebung 
bes  Körpers  mittels  einer  (Bel)5  ober  $ d)  reit  Bewegung,  weld)e  in  mehr  ober 
minber  3um  t)ori3ont  geneigter  Richtung  erfolgt.  U)ir  nennen  biefe  Belegung  aud) 
Rufwärtsfteigen  ober  Rnftieg  im  (Begenfat}  3um  Rbwärtsfteigen,  Rieder* 
ftetgen  ober  Rbftieg,  bei  meinem  ber  Körper  in  3Utn  f)ori3ont  geneigter  Richtung 
nad)  abroärts  getragen  wirb. 

Das  Steigen  bann  erfolgen: 

1.  Ruf  fd)iefer  (Ebene  (Bö[d)ung,  Rnl)öl|e,  Berg). 

2.  Ruf  t)ori3ontalen  platten,  roeId}e  übereinander  mit  in  ber  Regel  gleichen 
3roifd)enräumen  in  ber  Richtung  einer  fdjiefen  (Ebene  angeorbnet  finb:  (Treppe; 
(Treppenleiter. 

3.  Ruf  in  gleicher  XPeife  angeorbneten  Stäben  (£eiter),  Stricken  ober  Drähten 
(Stridr=  unb  Dral)tleiter). 

Dod)  ift  3U  bemerken,  bafz  beim  Befteigen  einer  £eiter  nur  feiten  eine  reine 
Steigbemegung  blofz  mittels  ber  Beine  erfolgt.  RIeift  toirb  f)ier  bie  ITIitarbeit  ber 
Rrme  3U  f)ilfe  genommen,  unb  bas  Steigen  toirb  dadurch  3unt  Klettern.  Diefe  Klettern. 
ITIitarbeit  ber  Rrme  mad)t  fid)  bei  ben  £eitern  nötig,  toeil  auf  ben  £eiter)proffen 
bie  5ü&e  nur  eine  fel)r  kleine  unb  bei  ber  Seil*  unb  Drat)tleiter  ba3U  aud)  nod) 
jd)toankenbe,  alfo  hoppelt  unfid)ere  Stützfläche  finden,  mittels  ber  Rrme  geroinnt  ber 
Körper  aljo  neue  Stützpunkte.  Rid)t  nur  bas.  Die  Rrme  Reifen  aud)  oon  il)ren 
Stützpunkten  aus  burd)  3iel)en  (Beugen)  ober  burd)  Stemmen  (Streben)  ben  Körper 
aufroärts  betoegen. 


§ 294. 


Der  BetDeguitgsmecfyanismus  beim  flufroärtsfteigen  auf 

fdjiefer  (Ebene. 


Der  Be* 
toegungs- 
mecfyanismus 
beim  Steigen. 


Die  Beroegung  bes  Rufroärtsfteigens  auf  fd)iefer  (Ebene,  alfo  eine  Rn* 

E) ö E)  e l)inan,  entcoickelt  fid)  aus  ber  5ortbeioegungsart  beim  (Bef)en. 

Reimen  roir  3.  B.  an,  bie  (Ebene,  auf  weld)er  mit  natürlichem  (Bang  gejd)ritten  steigen  bei 
mirb,  toerbe  allmät)lid)  aus  ber  £)ori3ontalen  3U  einer  janft  anfteigenben,  ettoa  bis aSSeiqenöcm 
3U  2,5  — 3",  jo  ift  bas  Rnfteigen  00m  (5et)en  auf  ber  E)ori3orttaEert  (Ebene  kaum  311  Boöen. 
unter(d)eiben. 


5ig.  437.  Steigen  auf  gan3  fanft  anfteigenöer  (Ebene. 


U)ir  fanden  beim  natürlid)en  (Bel)en  für  jeden  $d)ritt  eine  burd)  bas  Rbftemmen 
bes  Stützbeins  bewirkte  fenkred)te  (Erhebung  bes  Körpes,  ber  eine  gleid)  grofje 
Senkung  folgt,  fobalb  bas  abftützenbe  Bein  ben  Boden  oerläfzt,  unb  als  tyanqbein 
3u  fd)mingen  beginnt.  IDirb  nun  biefe  (Erhebung  etwas  größer,  während  die  nad)= 

Sdjmibt,  Unfer  Körper.  -z? 
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folgenbe  Senkung  biefelbe  bleibt,  |o  ift  ber  Körper  bet  jeöem  Stritt  um  Me  Jjöfye 
öes  Unterfd)iebs  tat(äd)lid)  geftiegen. 

Beträgt  3.  B.  auf  fanft  anfteigenöem  IDege  bie  jebesmalige  fenkredjte  (Erhebung 
bes  Körpers  bet  einem  $d]ritt  0,06  m ftatt  0,04  m auf  ber  f)ori3ontaIen,  mäf)renb 
bie  nad)folgenbe  Senkung  bes  Körpers  biefelbe  bleibt,  alfo  0,04  m,  fo  erfolgt  eine 
Rufmärtsbemegung  für  jeben  Schritt  um 


0,06 -0,04  = 0,02  m. 


Ruf  einen  Kilometer  IDegelänge  mürbe  man  bei  einer  Scfyrittgröfte  oon  etwas 
über  0,66m  1500  Schritt  gemacht  l )aben,  unb  1 500X0,02=30  m geftiegen  [ein, 
auf  10  Kilometer  aber  300  m.  Bei  einem  Körpergewicht  oon  75  kg  wäre  biefes 
alfo  um  300  m gehoben  worben,  unb  bie  Steigarbeit  betrüge  (neben  ber  (Beharbeit 
im  horizontalen  Sinn) 

75  X 300  = 22500  mkg. 


(SIeid)wol)l  würbe  man  bei  einem  jo  fanften  Rnftieg  fid)  kaum  ber  Rrbeit  bes 
Steigens  bewußt  werben. 

beUtS  Hubers  werben  biefe  Derl)ältniffe,  jobalb  bie  3U  erfteigenbe  fd)iefe  (Ebene  ftärker 
anfteigenöem  geneigt  ift.  Die  aufgenontmenett  Druckkuroen  3eigen  bann  gegenüber  bem  (Sehen  in 
B°öen.  ^er  (j^ene  folgenbe  Befouberheiten : 

OoppeiftüV  . **  ^C$  Boppelftii^es  ift  beim  Steigen  ftets  größer  als  beim 

einfad}en  (Sehen,  wo  fie  bei  Iangjamerem  (Sang  1U  ber  $d)rittbauer  beträgt,  um  bei 
fchnellftem  (Sange  nahe3U  gleich  Hüll  311  werben.  Der  fitere  brückt  nod)  auf 
bert  Boben,  unb  3war  mit  ftärkftem  Drudt,  währenb  ber  oornaufgefe^te  5^6  bereits 
[eine  Stütjtätigkeit  begonnen  hQi-  Diefe  Seit  bes  Doppelftü^es,  wo  alfo  beibe  5üfze 
gegen  ben  Boben  ftemmen,  ift  3ugleid)  bie  Seit  ber  (Erhebung  bes  Körpers 
(ab  in  5^9-  438). 


5ig.  438.  Druckkurue  öes  üreppenfteigens  nad)  Utarer).  — R Kuroe  öes  rechten,  L öes  linken  5ufees ; 

a b 3eit  öes  Doppelftü^es. 


Übertragung  2.  Rm  (Ettbe  bes  Stüdes  bes  h^n^eren  ~ ober  bei  Rttfang  bes  Stüdes  bes 
öe°s  Körpers  oornaufgefet3ten  Beins  prägt  fid]  bie  Rfbeit  ber  Hebung  bes  Körpers  burd)  be= 
müorrnauföas^on^ers  ^ar^c  Druckerhebung  in  ber  Kuroe  aus  (bei  a in  5*9-  438). 
gefegte  Bein.  Diefe  jenkred)te  (Erhebung  ift  bei  g a n 3 flad)  auffteigenber  (Ebene  (ober  bei  fel)r 
wenig  geneigter  tEreppe)  nod)  bem  hinteren  abftemmenben  Bein  überlaffen,  alfo 
wie  beim  (Sehen  auf  ber  h0ri3°ntalen  <Hbene.  3e  fteiler  aber  ber  Rnftieg  wirb, 
um  fo  mehr  — unb  bies  ift  d)arakterifti(d)  für  bie  Steigbewegung  - überträgt 
fid)  bie  Rrbeit  ber  Hebung  bes  Körpers  auf  bas  oornauf gefegte  Bein, 
über,  welches  bann  alfo  ber  Schwerpunkt  fdjon  gebracht  fein  mu§. 

Die  Streckmuskeln  bes  gebeugt  oornaufgefe^ten  Beines  finb  311  biefer  Kraft= 
leiftung  in  bie  giinftigfte  Sage  oerfe^t:  fowohl  ber  (Sefäfemuskel  unb  ber  oierköpfige 
Sd)enkelftrecker,  als  enblid)  — burd)  bas  (Eieferftehen  ber  5erfe  beim  Rufruhen  ber 
5ufefohle  auf  bem  geneigten  Boben  — ber  IDabenmuskel  finb  ftark  gebehnt.  Das 
Dornauffetzen  bes  oorberen  Beins  ift  alfo  3ugleid)  eine  ausholenbe  (Tätigkeit  für 
bie  Streckmuskeln.  Rnbererfeits  ift  bie  Streckkraft  bes  heiteren  Beines  fd)oit  oer= 
braud)t,  wäl)renbbem  bas  oorbere  Bein  nad)  oorn  unb  aufwärts  gefegt  wirb. 
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Rämlid)  beim  Steigen  auf  ftärker  geneigter  (Ebene  ift  keine  Rebe  non  einemflu0fJerfc'?cnes 
penbelartigen,  mit  geringem  Wuskelanftoß  erfolgenbem  Dorfcßwingen  bes  freien  Han95  Beins, 
beins.  (Es  muß  üielmeßr  mit  einer  Willkür liefen,  nad)  ber  Steile  bes  tDeges 
bemeffenen  Beugebewegung  erhoben  unb  aufwärts  gefegt  werben.  Rud)  3U 
biefer  Rtuskeltätigkeit  werben  beim  Steigen  bie  betreffenben  RTuskeln  (bie  Beuger 
bes  Beins)  burd)  bie  norßergeßenbe  Bewegung  (bie  ftarke  Streckbewegung  am  (Enbe 
bes  Stüdes)  in  ausl)olenber  IDeife  gebeßnt.  3^ber  Rkt  ber  (Befamtbewegung  ift 
alfo  beim  Steigen  3ugleid)  ein  giinftiges  Rusßolert  für  ben  folgenben  Beroegungsakt. 

Die  horizontalen  Schwankungen  bes  Körpers  oon  rechts  nad)  links  finb  frontale 
bei  langfametn  Steigen  befonbers  ausgefproegen,  unb  ftets  ftarker  als  bei  ent=öcs  Körpers, 
fpreeßenbem  (Bang  auf  ebenem  Boben. 


5ig.  439.  Huffe^en  öer  gan3en  5uMoI)Ie  ^ig.  440.  Auffetjen  nur  öer  5uf5fpit}e 
bei  mittlerer  Steile  öes  Boöens.  bei  fefyr  ftarber  Steile  öes  Boöens. 


(Sraö  oon 
Steile  öes 
Boöens. 


Ungleicher 
oöer  Iofer 
Boöen. 


Der  Dorna ufgefeßte  Sufe  trifft  - tDcnn  bie  Steigung  bes  Bobens  nid)t Hüften  öes 
mel)r  gan3  geringfügig  ift  - nid)t  mit  ber  Serle  3uerft  ben  Boben,  fonbern  wirb 
entweber  gleid)  mit  ber  gan3en  S 0 E) I e , ober  mit  ber  3uerft  aufgefeßt. 

Da  ber  mögliche  tDinkel  3wifd)en  Suß  unb  Unterfd)enkel  im  Sprunggelenk  nie  kleiner 
als  60  — 55()  fein  kann,  fo  kann  feßließlid)  bei  einem  entfpreeßenben  (Brab  oon  Steile 
bie  Serfe  ben  Boben  überhaupt  nid)t  mel)r  berühren:  bie  Steigbewegung  finbet 
bann  nur  nod)  auf  bem  ^ugballen  ftatt  (Sig.  440).  Damit  ift  bie  Haftung  bes 
Süßes  gegen  ben  Boben  auf  ber  abfd)iiffigen  (Ebene  fel)r  erfd)wert;  es  kommt  fd)ließ= 
lid)  ein  (Brab  oon  Steile,  wo  nur  auf  raußem  Boben  unb  mit  raußen  Sd)ußfoßIen  ftarfcer 
(genagelte  Berg(d)ul)e),  ober  mit  nackten  Süßen, 
weld)e  an  ben  Boben  fid)  anklammern  unb 
feftfaugen  können,  ein  Rufftieg  überhaupt  nod) 
möglid)  ift. 

3ft  ber  Boben  babei  ungleid)  ge= 
ftaltet,  fo  fud)t  ber  aufwärts  3U  ftellenbe  Suß 
bei  jebem  Steigefd)ritt  gewiffermaßen  taftenb 
eine  weniger  geneigte,  met)r  E^alt  gebenbe 
Stelle;  ift  ber  Boben  lofe  (feines  (Berölle, 

Sanb,  Sd)nee),  fo  baß  jeber  Schritt  einen 
(Einbruck  bewirkt,  fo  gewinnt  ber  Steigenbe 
baburd)  eine  beffere  t)aftfläd)e,  baß  er  ent= 
weber  bie  Süße  ftark  auswärts  fetzt,  ober  baß 
er  nid)t  gerabeaus,  fonbern  feitwärts  gerichtet 
in  3ick3a(hbat)n  geßt,  um  möglidift  wieber  bie 
gan3e  Sußfläd)e  auffeßen  3U  können. 

Der  ganze  Körper  wirb  bei  etwas  fteilerem  Rnftieg  oorwärts  geneigt  unter  üorndgung 
Beugung  im  $prung=  unb  Hüftgelenk,  gleid)  als  ob  ber  Körper  eine  Saft  auf  bemcVb  Korpers‘ 
Rüdien  trüge  (Sig.  441).  Diefe  Dorwärtsneigung  wäd)ft  unwillkürlid)  bei  3uneß= 
menber  Steile.  Rur  bei  feßr  ßoßem  (Brab  oon  Steile  ift  ein  3unel)menbes  Dor= 

32* 
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©ebraud] 

eines 

Wan6er= 

ftabs. 


neigen  bes  Körpers  nid)t  mehr  möglid),  ohne  baß  bie  Knie  unb  bie  oorwärts= 
qangenben  Hrme  ben  Steilhang  berühren.  Die  h^nbe  werben  bann  notgebrungen 
311m  Stützen  unb  ^eftt)alten  benußt  unb  bewegen  fid)  gleichsinnig  mit  ben  Beinen; 
aus  bem  Hufwärtsfteigen  wirb  bann  ein  Hufwärtsklettern. 

(Erleichterung  beim  Steigen  bietet  bie  3uf)ilfenahme  ber  Stüßtätigkeit  eines 
Hrmes  mittels  eines  IDanberftabs  ober  Bergftocks.  IDirb  er  oorwärts  auf* 
gefegt  r fo  ermöglicht  er  bem  Körper  ftärkfte  Dornüberneigung  unb  bamit  uorteil* 
haftefte  Dedegung  bes  Schwerpunktes  nad)  oorn  über  bas  oornaufgefeßte  Bein, 
inbem  er  bas  Dornüberfallen  babei  üerßinbert.  IDirb  ber  Stab  neben  ober  hinter 
bem  uorberen  Bein  aufgefeßt,  fo  oermag  ber  Hrm  burd)  feine  Stüßtätigkeit  bie  (Er* 
hebung  bes  Körpers  3U  förbern. 


flufroärtss 

laufen. 


(Erstürmen 
einer  Hni)öl)e. 


Hu f w ärts laufen  ift  nur  bei  wenig  ober  mäßig  anfteigenbem  Boben  Dorteilßaft. 
Da  beim  Sauf  bie  Beine,  wäßrenb  bes  ^rcifliegens  gewiffermaßen  unter  bem  Körper 
wegge3ogen,  für  jeben  Sauffcßritt  einen  beftimmten  Bogen  über  bem  Boben  befeßreiben, 
fo  ift  es  klar,  baß  beim  Saufen  auf  eine  Hnhöhe  hinauf  mit  3unehmenber  Steile  bie  Sehne 
biefes  Bogens  unb  bamit  bie  Sänge  bes  Sauffcßritts  immer  kür3er  werben  mu|.  Schließlich 
ift  mit  ber  Saufbewegung  nid)t  fo  Diel  (Terrain  3U  gewinnen  als  mit  ber  $d)reitbewegung. 
Beim  hinan  ft  ürmen  auf  eine  ftcilere  Hnhöhe  finöen  beshalb  aud)  keine  Sauf= 

bewegungen,  fonbern  nur  ftärker  befeßteunigte  Scßreitbewegungen  aufwärts  ftatt.  Siegt 

Dor  einem  nid)t  al^u  ßoßen,  burd)  „Stürmen"  3U  nehmenben  Steilhang  eine  ßori= 
3ontale  (Ebene,  fo  kann  barauf  Dorher  ein  kräftiger  Hnlauf  genommen,  unb  bie 


5ig.  442.  a b ein  Cauffdjrüt  auf  öer  ffor^ontalen  a c.  Auf  6er  fdjiefen  (Ebene  a cr  trägt  ötefer  Schritt 
nur  bis  bIr  auf  a cn  nur  bis  bn,  unö  auf  a cm  nur  bis  bm. 

baburd)  bem  Körper  mitgeteilte  lebenbige  Kraft  für  bie  erften  Steigfdjritte,  wenn  fie 
fel)r  fd)nell  einanber  folgen,  aufs  wirkfamfte  uerwenbet  werben.  Huf  biefe  XDeife 
laffen  fid)  Hnl)öhen  nehmen  (3.  B.  fel)r  (teile  Böfcßungen,  $d)rägmauern  u.  bergl.), 
bie  3war  nur  dou  befd)ränkter  höße  fein  biirfen,  bie  aber  anbererfeits  3U  (teil  finb, 
um  ein  einfaches  hwanfteigen  3U  geftatten. 


fluftoärtss  § 295.  Das  Huftbärtsfteigen  auf  einer  kreppe. 

einer  {Treppe. 

Hud)  beim  tEreppenfteigen  wirb,  unb  3war  um  fo  mehr,  je  eiliger  geftiegen 
werben  foll,  ber  Kumpf  oornüber  gebeugt,  unb  es  überträgt  fid)  bie  Steigarbeit 
immer  mehr  auf  bas  oornauf gefeßte  Bein.  Hur  mit  bem  widrigen  Unterfcßieb, 
baß  bie  ßor^ontalen  platten  ber  (Treppen  ftets  bem  eine  fießere  Unterftüßungs* 
fläd)e  gewähren,  unb  felbft  bei  fel)r  (teilen  (Treppen  eine  folcße  llnfid)erheit  ber 
haftung  bes  Körpers,  wie  fie  bei  entfpred)enb  fteiler  (Ebene  Dorl)anben  ift,  nicht  ein= 
tritt.  Snfolgebeffert  können  mittels  (Treppen  bie  fteilften  Steigungen,  bis  nal)e  3ur 
Senkrechten  überwunben  werben,  wäl)renb  eine  geneigte  (Ebene  fd)on  bei  einem  üiel 
geringeren  IDinkel  3ur  horBontalen  nicht  mel)r  erfteigbar  ift. 


296.  Steigen,  Klettern  unb  Klimmen  auf  ber  Ceiter. 
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3e  nad]  ber  fenkredjten  t}öt)e  ber  {Treppenftufen  übereinanber,  je  nad]  bereu  W^unö 
Breite,  unb  bamit  aud]  je  nad]  ber  größeren  ober  geringeren  Steile  ber  kreppen* 
gan3en  {Treppe  ift  biefe  met]r  ober  roeniger  bequem  unb  fd]nell  3U  erfteigen. 

Sinb  bie  Stufen  fo  fd)mal,  bafz  nid]t  ber  ganje  5uß,  fonbern  nur  bie  Ballen  auf» 
gefegt  werben  können,  fo  ift  bas  Steigen  unfid)er  unb  unbequem.  . Da  fo  Id)  e {Treppen 
fet]r  (teil  finb,  ber  $tüßpunkt  bes  obenaufgefeßten  $ufzes  fid)  tn  ^er  i]ort3ontalen 
Hid]tung  nur  wenig  oor  bem  Stützpunkt  bes  untenaufftel]enben  5u6es  befinbet,  fo 
kann  ber  Kumpf  nid]t  nad]  oorn  gebeugt  roerben.  Der  Sd]tr>erpunkt  wirb  met]r  in 
einer  ber  Senkred]ten  fid]  näi]ernben  Rid]tung  gehoben.  Die  Rufwärtsbewegung  er» 
forbert  mel]r  Rnftrengung.  (Tbenfo  fteigt  man  unbequem  auf  3U  breiten  ober  3U 
niebrigen  {Treppenftufen.  Da  bie  geroöt]n!id]en  (Treppen  allenthalben  3iemlid]  ähnliche 
üerhältniffe  in  be3ug  auf  H°he  unb  Breite  ber  Stufen  befißen  (bie  {Treppenftufen 
tuerben  meift  15-20  cm  f)od) , unb  25-30  cm  breit  angelegt,  toas  einem 
Steigungsroinkel  non  35  — 30°  entfprid]t),  fo  ift  eine  beftimmte  Rrt  ber  Steigbe» 
roegung  unferen  Beroegungsorganen  bejonbers  geläufig  unb  halbautomatifd)  geworben. 

3ebe  Rbänberung  ber  geroohnten  üerhältniffe  in  ber  Rn» 
läge  ber  {Treppen  mad]t  baher  Ieid]t  ftolpern,  toenn  nid]t 
unausgejeßt  auf  jeben  Schritt  beim  Steigen  ©bad]t  ge» 
geben  toirb. 

Sinb  bie  3U  erfteigenben  Stufen  fo  l)ochf  bafz  bas 
Hüftgelenk  unb  bas  Kniegelenk  bes  oornaufgefetzten 
Beines  in  einer  wagered)ten  £inie  liegen,  ober  gar  bas 
Kniegelenk  höl)er  fteht  als  bas  Hüftgelenk,  fo  kann  ber 
Sd]roerpunkt  nur  baburd]  über  ben  Stützpunkt  bes  oorberen 
Beines  gebrad]t,  unb  können  bie  Strecker  bes  oornauf» 
gefegten  Beines  nur  baburd]  überhaupt  wirkfam  werben, 
bafz  bas  hintere  Bein,  nad]  leichter  oorgängiger  Beugung, 
mittels  eines  fprungartigen  Ruf  fd)nellens  fid]  oom 
Boben  ftöfzt,  unb  ben  Schwerpunkt  nad]  oben  unb  oorn 
wirft.  Sowie  ber  Schwerpunkt  hoch  genug  gekommen 

ift,  um  ben  Streckern  bes  uorberen  Beines  oolle  IDirkfamkeit  311  geftatten,  oollenben 
bie  Strecker  bie  angefangene  Bewegung  unb  bringen  ben  Körper  nolletibs  311m  Stanö 
auf  ber  höl}eren  Stufe  (5ig.  443). 


Überfyofye 

Stufen. 


5tg.  443.  Sprungartiges  Steigen 
auf  übert]oI)er  Stufe. 


§ 296.  Steigen,  Klettern  unö  Klimmen  auf  öer  Leiter.  KIfÄ'imi, 

Klimmen. 

Beim  Steigen  auf  ber  £eiter  h°t  ber  5ufe  als  Unterftü^ungsfläd]e  nur  bie 
quere  Sproffe  ber  £eiter.  Das  Rufwärtsfteigen  ohne  Unterftiitjung  ber  Haube  ift 
baher  ein  fel]r  unfidjeres,  erforbert  unausgefetztes  Balancieren  bes  Körpers,  unb  ift 
allenfalls  auf  ber  fd]rägen  H°  pleiter  möglid],  fo  gut  wie  gar  nid]t  aber  auf  ber 
Strick»  unb  Drahtleiter. 

(Bewöhnlid]  werben  beim  £eiterfteigen  unter  Dorwärtsneigen  bes  Körpers  bie 
Holme  ober  £eiterfproffen  mit  ben  Hänben  gefaxt,  unb  bie  Hünbe  im  (Begenfinne  311  ben 
Beinen  bewegt:  mit  bem  Steigetritt  links  greift  bie  red]te  Hanb  aufwärts  unb 
fo  fort.  IDir  nennen  biefe  Bewegung  nid]t  mehr  Steigen,  fonbern  Rufmärtsklet=  abwärts* 
tern.  Dabei  ftützen  entweber  bie  Rrme  ben  Körper  nur  foweit,  baß  er  nid]t  norm  fernen, 
über  auf  bie  £eiter  fällt,  unb  fichern  bie  (Bleid]gewid]tserl]altung,  ober  fie  helfcn 
ben  Beinen  bei  ber  Steigarbeit,  inbem  fie  burd]  Beugung  bes  geftredtt  aufwärts» 
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faffenben  Rrmes  Öen  Körper  nad)  fid)  in  öie  t)öf)e  3ief)en.  Diefe  Beroegung  öes 
Klimmen.  Schwerpunkts  nad)  oben  burd)  öie  Zugkraft  ber  Rrme  nennt  man  Klimmen. 

$tet)t  bie  £eiter  beinahe  fenkred)t,  gan3  fenkredjt  ober 
gar  über  bie  Senkrechte  hinaus  nad)  rückroärts  (Klettern 
an  ber  Kückfeite  ber  jd)rägen  £eiter;  Klettern  auf  einer 
5euerwel)rleiter,  bie  mit  ihrem  oberen  (Enbe  auf  einem 
oorfpringenben  (Befims  feftf)ängt,  toährenb  bas  untere 
(Enbe  fid)  an  bie  3urückliegenbe  ^austoanb  anlehnt  ufw.), 
jo  hän9t  ber  Körper  an  ben  Rrmen,  jo  baß  er  nid)t 
nad)  hinten  abfällt  ($ig.  444). 

Ruf  weitere  (Berate,  wie  Sproffenmaft,  Knotentau, 
Kletterwanb  ujw.  braud)t  f)ier  nicht  eingegangen  3U 
werben,  ba  bie  Rrt  ber  Rufwärtsbewegung  lper  keine 
grunbfäßlid)  oerfd)iebene  ift. 


Rbroärts= 

fteigen. 


5ig.  444. 


297.  fUnoärtsfteigeit. 


IDährenb  es  beim  Ruffteigen  galt,  bie  Schwerkraft  3U  überwinben  unb  bie 
Körperlaft  3U  heben,  kommt  es  umgekehrt  beim  Rbftieg  barauf  an,  bie  befd)Ieunigenbe 
Beroegung  IDirkung  ber  Schwerkraft  nad)  abwärts  in  eine  gleichmäßige  periobifdje  Bewegung 
beim  abftteg.^  üerwanbeln,  unb  mit  jebem  Schritt  ben  5QUftur3  auf3uhalten.  Dies  gejd)iet)t 


5ig.  445.  Hbroärtsfteigen  auf  einer  CEreppe.  — Reihenaufnahme  oon  Rlb.  £onöe  in  Paris. 


beim  Hieberfteigen  auf  mäßig  geneigter  (Ebene  ober  (Treppe  ($ig.  445)  baburd),  baß 
ber  Sd)werpunkt  jo  lange  auf  bem  hintern  langjam  fid)  beugenben  Beine  ruht,  bis 
bas  oorbere,  erft  gebeugte  unb  penbelartig  t)orfd)wingenbe,  bann  gerabe  geftredüe 
Bein  ben  Boben,  be3iehungsweije  bie  näd)ft  untere  (Ereppenjtufe  erreid)t  hat.  Dabei 


§ 297.  Hbumrtsjteigen. 
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t»irö  ber  Körper  gejtrecüt  gehalten,  ja  bei  ftärberer  Steile  etwas  nad)  tjinten  gebeugt, 
jo,  als  ob  er  oorne  eine  £aft  trüge.  Sowie  bas  norbere  gejtredite  Bein  Boben  ge= 
fajjt  fjat,  übernimmt  es  bie  üragung  bes  Schwerpunktes,  unb  beugt  fid),  um  bem 
in3toijd)eu  oom  Boben  abgelöften  Bein  3U  geftatten,  baß  es  einen  neuen  Stiitj  abwärts 
fucße  ujw. 

Bei  biejer  £aftübertragung  unb  Jallhemmung  fällt  faft  ausjd)ließtid)  bem 
köpfigert  Scßenkeljtredier  bie  Hufgabe  3U,  bas  uornabgejeßte  Bein  wie  einen  ftarrenttre*ersbctm 
Stab  geftreckt  3n  galten  nnb  (Einknickung  im  Kniegelenk  3n  nert}inbern.  Biejer  flb'tie9' 
ITIuskel  wirkt  alfo  bei  jebem  Stritt  abcoärts  aüein  ber  Jallwirkung  ber  gefamten 
Körperlaft  entgegen,  unb  bietet  bal)er  bei  längerem  Hbftieg  oft  bie  3eid)en  örtlicher 
KTuskelermübung  bar.  l)ier  ift  alfo  bie  Hrbeit  roeniger  glücklief)  auf  viele  BTuskeln 
nerteilt  roie  beim  Hufwärtsfteigen.  Baßer  ber  Hbftieg  nielfad)  als  „anftrengenber 
empfunben  roirb,  als  ber  Hufftieg.  U)eiter  finb  beim  Hbftieg  bie  Strecker  bes 
Kumpfes  in  fteter  Spannung  um  ben  Kumpf  rückwärts  geftreckt  3U  galten,  wäßrenb 
umgekehrt  beim  Hufftieg  bie  Bauchmuskeln  unausgefeßt  mit  in  (Tätigkeit  finb. 


5ig.  446.  Derlängerung  6es  Cauffdjritts  ab  auf  öev  Ffori3ontalen  ac  bei  3unef)menöer  Senkung  ber  (Zbene, 
auf  ber  ber  £auffd)ritt  erfolgt,  bis  3U  abiriii  auf  ber  (Ebene  ac  m . 


Beim  Hbftieg  auf  einer  ftark  geneigten  (Ebene  (Steilßang)  bohrt  fid)  ber  Hbftieg  auf 
abwärts  gefegte  5uß,  wenn  ber  Boben  nid)t  3U  t)art  ift,  bei  jebem  Schritt  abwärts [t<J^ 
mit  ber  5erle  ober  bem  Hbfaß  9orabe3u  in  ben  Boben  ein,  um  bem  Körper  f^alt  3U 
geben  unb  Hbftur3  3U  oermeiben.  ©ber  man  fud)t  eine  größere  Stüßfläcße  3U  ge= 
winnen  unb  3ugleid)  bie  tDirkung  ber  gerabeaus  abwärts  3ief)enben  $d)werkraft  ab= 
3ujd)wäd)en  baburcf),  baß  man  abwärts  eilt  mit  weit  auseinanber  gefprei3ten  Beinen 
unb  ftark  auswärts  gejeßten  wobei  ber  Schwerpunkt  bes  Körpers  oon  einer 

Seite  3ur  anbern  in  einer  Sidgacklinie  bewegt  wirb. 

£eßteres  gefd)iel)t  namentlid)  and)  beim  Hbwärtslaufen  eine  geneigte  (Ebene  abwärts^ 

hinab.  (Es  ift  oben  ge3eigt,  baß  beim  Hufwärtslaufen  mit  3unef)menber  Steile  laufcn- 

bes  löeges  bie  £auf[d)ritte  naturgemäß  ftets  kleiner  werben  müffen,  unb  baß  bei 
einem  größeren  Keigungsminkel  bes  Hbßangs  ein  Hufwärtslaufen  nid)t  mehr  möglich, 
inbem  mittels  ber  £aufbewegung  kein  (Terrain  vor*  unb  aufwärts  mehr  311  gewinnen 
ift.  Umgekehrt  t>erl)ält  es  fid)  beim  Hbwärtslaufen.  F>ier  wirb  bas  ITIaß  bes  £auf= 

jd)ritts  mit  3uneßmenber  Steile  immer  nur  größer,  inbem  ber  Bogen,  welchen  bie 

Beine  beim  ^rcifliegen  in  ber  £uft  bejd)reiben,  fid)  nad)  abwärts  um  eine  immer 
größer  werbenbe  5alH)öhe  verlängert  (Sig.  446).  Biejer  üorteil  kann  inbes  nur 
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bet  gart3  geringer  Hbroärtsneigung  ausgertu^t  unb  l)ier  tatfäd)lid)  aud)  roeit  aus* 
©efat>r  öes  giebiger  als  auf  ber  horgontalen  (Ebene  gelaufen  roerben.  tDirb  aber  mit  ftärkerer 
laufenfbct  Hb jd)iijjigkeit  bes  Hbf)angs  bie  jebesmalige  5aM)öf)e  um  [o  größer,  jo  toirb  aud) 
[clu  abjdjüj*  ber  5a^°fe  um  jo  heftiger.  Die  (Befahr  bes  $tür3ens  unb  bes  (Einknickens  bes 
l9em  an9'  Kniegelenks  jteigert  fid):  bie  5dbtoud)t  toirb  größer  als  bie  Itluskelkraft  ber  Strecker 
bes  Kniegelenks.  3n(tinktio  roerben  besfyalb  beim  £auf  einen  Hbl)ang  hinunter  bie 
£aufjd)ritte  immer  kleiner  genommen,  unb  3ubem  burd)  £aufen  mit  jeitroärts  ge* 
(preßten  Beinen  unb  Betoegung  in  einer  3ick3acklinie  bie  gerabe  abroärts  gerichtete 
5allkraft  ab3ujd)toäd)en  oer(ud)t. 

abtnäris=  Das  reine  Hbroärtsfteigen  oorroärts  ober  riickroärts  auf  ber  Sd)rägleiter 
ber  Sd)räg=  ol)ne  Stüh  mit  ben  t)änben  erforbert  nod)  mehr  fd)toierige  (EIeid)geroid)tserhaItung 
Ielter-  als  bas  reine  Hufroärtsfteigen.  (Es  3äl)It  baher  namentüd)  bas  Hbroärtsfteigen  oor* 
roärts  auf  ber  Sdjrögleiter  3U  ben  jd)toierigeren  (Bleid)getoid)tsübungen,  benn  es  be= 
bingt  einen  geroifjen  Blut,  um  bie  $uxä}t  oor  bem  Stinten  3U  überroinben.  namentlich 
jd)toierig  ijt  jo!d)er  Hbftieg  in  Iangjamem  Seitmaft.  Die  Übung  ift  bejonbers  bann 
nid)t  jo  ungefährlich,  toenn  ber  Hbfteigenbe  Sd)ul)e  mit  etroas  ^ö^erett  Hbfä^en  trägt, 
an  toeId)en  man  leidet  hängen  bleiben  kann. 


leijfimfbdn,  § 298.  Hrbcitslciftuitg  beim  Steigen. 

Steigen. 

Bei  keiner  5ortberoegungsart  berechnet  fid)  ber  med)anijd)e  Ruheffekt  im  gan3en 
jo  einfad)  toie  beim  Steigen,  inbem  bie  Hebung  ber  £eibeslaft,  b.  h-  bas  Probukt 
aus  Körpergeroid)t  unb  erftiegener  t)öl)e  biejen  Hu^effekt  barjtellt.  Hatürlid)  ift  aud) 
bas  (Beroid)t  oon  Kleibung  unb  jonftigen  mitgenommenen  (Begenftänben,  ebenfalls  mit 
ber  f)öl)e  multipli3iert,  mit3ured)nen. 

Die  gejatnte  geleiftete  Hrbeit  ift  bamit  aber  nod)  nid)t  erjd)öpft.  (Es  kommt 
hin3u  bie  Hrbeit  ber  Htemmuskeln  unb  bes  t)er3ens,  toeId)e  beim  Steigen  eine  aufjer* 
orbentlid)  oermel)rte  ift.  Beanfprud)t  biefe  Hrbeit  bod)  fd)on  für  geroöhnlid)  an 
1 5 Pro3ent  bes  gejamten  Stoffumfa^es  im  Körper  (3unh).  (Ts  ift  ferner  l)m3u3Us 
rechnen  bie  mit  bem  Steigen  oerbunbene  5°Hbetoegung  in  horizontaler  Richtung. 
Dieje  Hrbeit  kann  bei  fel)r  fanftem  Hnftieg  fogar  bie  eigentliche  Steigarbeit  nod) 
übertreffen,  roährenb  fie  bei  fteilerem  Hnftieg  immer  mehr  gegen  bie  Steigarbeit 
3urückftel)t,  bei  (Treppen*  unb  £eiterfteigen  aber  unroejentlid)  roirb.  — 

arbctts=  Der  Hrbeitsaufroanb  beim  (Behon  auf  ber  (Ebene  fet^t  fid),  roie  früher  aus* 

beim^Sfen  geführt,  3ufammen  aus  folgenben  IDerten: 

unb  steigen.  . |l.  fenkred)te  (Erhebung  bes  Körpers, 

A.  Stcmtnenbcs  Bern  ober  Sturem:  |2  t)od30ntaks  DortDärtstragen  bes  Körpers. 

B.  $d)toingenbes  ober  Fjangbeirt:  3.  Beugen  unb  Strecken  bes  fd)toingenben  Berns. 

3e  nad)  ber  Hrt  3U  gehen,  roedjfelt  bie  oerhältnismäftige  roie  bie  abfolute  (Dröge 
biefer  Hrbeitsleiftungen  fehr  ftark.  3ebod)  ift  ber  tDert  oon  3 ftets  fef)r  gering  (0,5  mkg 
fanben  roir  oben  als  IKittegahO,  roährenb  --  abgefehen  oon  fehr  langfamem  (Bang  — 
ber  Hrbeitsroert  oon  2 größer  als  ber  oon  1 ift. 


Hnbers  beim  Steigen.  t)ier  roirb  bie  Hrbeit  ber  fenkredjten  (Erhebung  (1)  mit 
3unehmenber  Steile  immer  größer,  immer  mehr  ausfd)Iaggebenb  unb  beftimmenb, 
roährenb  bie  Hrbeit  bes  Dorroärtstragens  in  horizontaler  Richtung  immer  geringer 
roirb.  (Broker  roirb  aber  aud)  ber  tDert  oon  3:  bie  Hrbeit  bes  Dor*  unb  Hufroärts* 
fegens  bes  oorberen  gebeugten  Beins.  Diefer  tDert  berechnet  fid)  allerbings  mit  unter  1 : 
benn  bas  (Beroid)t  bes  bereits  aufgehobenen  unb  oorroärts  gefegten  Beins  braud)t 
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bei  ber  nadjfolgenben  (Erhebung  ber  gefamten  Körperlaft  nicht  nod)  einmal  mit  be= 
rechnet  merben. 

$d)on  oben  haben  mir  ge3eigt,  baft  bas  Bergfteigen  3U  benjenigen  Hrten  non 
Dauerübungen  gehört,  meld)e  bie  größtmöglichen  Hrbeitsfummen,  bereit  ber  menfd)lid)e 
Körper  fällig  ift,  ol)ne  erfd)öpfenbe  (Ermübungserfd)einungen  3U  ieiften  geftatten.  Sd)on 
allein  ber  Transport  ber  Körperlaft  Dort  jagen  mir  75  kg  auf  eine  fjöl)e  Dort 

3000  Bietern  ergibt  eine  Hrbeitsfumme  oon  . . 75  X3000  225  000mkg 

Da3tt  Belaftung  mit  Kleibung,  Kuckfack  ufm.  Don 

5 Kilo  mad)t  *. 5 X 3000  ISOOOmkg 

240000  mkg. 

Das  ift  aber  nur  ein  (Teil  ber  geleisteten  med)anifd)en  Hrbeit.  (Es  kommt  l)in3u 
bie  Hrbeit  ber  f)ori3ontaIen  5or^emegungr  bie  gefteigerte  Hrbeit  bes  Ejer3muskels 
unb  ber  Htemmuskeln. 

(Beltenb  machen  fid)  ferner  nod)  bie  befonberen  (Eittmirkungen  ber  Ejöfjenluft.  Sunß 
3eigtef  baß  mit  3Uttel)menber  t^ö^e  ber  Sauerftoffoerbraud)  in  ftetig  fteigenbem  BTaße 
mäd)ft.  Die  Steigerung  bes  Stoffmed)fels  betrug  auf  bent  Klonte  Koja  in  etma  4500  m 
f)öt)e  bei  Kul)e  44°/o,  bei  Hrbeit  70°/o  int  Dergleid)  3um  Stoffmed)fel  in  ber  (Ebene, 
tlad)  Btoffo  tritt  in  oerbünnter  Bergluft  aud)  Dermittberung  ber  Kot)lenfäure  im 
©rganismus  (Hkapttie)  ein. 

Ejier  ift  meiter  ber  (Einflüffe  3U  gebenken,  meld)e  ben  als  Bergkrankheit  be=  Berg= 
3eid)neten  Suftanb  herDorrufen-  Derfagett  ber  Körperkräfte  unb  bas  (Befühl  Doll*  ran  ,el 
kommetter  Ktuskelf d)mäd)e  finb  neben  Übelkeit,  (Erbrechen,  Derbunkelung  bes  Segens, 
unb  Störungen  bes  Blutkreislaufs  bie  fjauptfäd)lid)ften  (Erfdjetnungen  biejes  oft  redjt 
plößlid)  eintretenben  Suftanbes.  IDeiter  ift  bie  (Etnmirkung  ber  Kälte  im  Hochgebirge 
3U  ermähnen.  Da3u  kommt  bas  gefahroolle  Klettern  an  Steilhängen,  bas  er* 
miibenbe  (Bet)en  im  Sd)nee  unb  (Eis,  unb  enblid)  bie  mächtige  Beeinf luffung  bes 
Keroenfpftems,  meld)e  bie  (Erhabenheit  unb  (Einfamkeit  ber  E)od)gebirgsnatur  einer* 
feits,  bie  ftete  Spannung  unb  Hufmerkfamkeit  bei  gefahrbrohenbem,  fdjmierigem  Pfab 
anbererfeits  er3eugen.  Diefe  oft  jo  bemunbernsmerten  £eiftungen  menfd)Iid)er  dat* 
kraft  laffen  fid)  nid)t  in  kalten  Ziffern  ausbrücken. 


§ 299.  (Einunrltung  öes  Steigcns  auf  Öen  Körper. 

Der  Übuttgsd)arakter  bes  Steigens  ift  je  ttad)  ber  Hrt  bes  Steigens  ein  gatt3 
oerjd)iebener. 

Das  Steigen  unb  Klettern  an  ber  f)ol3leiter,  ber  Draht*  unb  ber  Strick- 
leiter, mit  fel)r  befd)ränkter  Stüßflädje  für  bie  5üße,  3ät)lt  in  ausgefprod)enem  Titane 
3U  ben  (Bef  d)icklid)keit$übungen. 

Husnahmsmeife  geminnt  bas  Steigen  ben  dl)arakter  einer  reinen  Sd)n eilig* 
keitsübung,  nämlid)  bei  fdjnellftem  E)inan (türmen  einen  Hbl)ang  (ober  eine 
dreppe)  hinauf.  80  - 100  Bieter  hod)  in  fd)nellmögiid)em  Seitmaß  einen  Hb'hang  hinauf* 
eilen  befd)Ieunigt  in  gleicher  IDeife  F>er3fd)Iag  unb  Htmung  bis  31a*  (Bren3e  ber 
£eiftungsfäl)igkeit,  mie  bies  aud)  bei  fdjnellftem  £auf  etma  über  200  Bieter  ber  5a^ 
ift.  (Ebenfo  (teilt  fid)  eine  (Erhöhung  ber  Blutmärme  ein.  3n  ber  Kühe  kehrt  3uerft 
bie  Htmung  3um  gemohnten  Khpthmus  3uriick,  mährenb  bie  Befd)Ieunigung  ber  F>er3= 
tätigkeit  Iangfamer  abklingt. 

(Eine  Keil)e  hierher  gehöriger  Derfudje  l)at  Hngelo  Bloffo  in  feinem  prächtigen 
IDerke:  „Der  Blenfd)  auf  ben  t)od)alpen//,  mitgeteilt.  (Es  hanbelt  fid)  um  eine  Fjöhe 


(Einroirbung 
öes  Steigcns 
auf  öen  Kör^ 
per. 


Seiterfteigen 
unb  klettern. 


Steigen  als 
Sdjnellig* 
heitsübung. 


Derfudje  nott 
TUoffo  über 
eine  pöfyeüon 
100  Bietern. 
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X.  (Drtsbetoegungen. 


üon  100  Tttetern,  bie  in  einer  Reigung  non  50°/o  non  einer  Heitre  im  Bergfteigen 
geübten  Derfud)sperfonen  in  fd)nellftem  Seitmafj  erftiegen  würbe. 

Don  Öen  (Ergebniffen  feien  folgenbe  mitgeteilt,  ba  fie  früher  über  bie  IDirkung 
ber  $d)nelligkeitsbewegungen  (Befagtes  wirkfam  illustrieren. 


I. 

Puls  Htmung  Blutmärme 

(in  öer  minute)  (in  öer  THinute)  (®raö) 

Dor  bem  Rufftieg 60  15  37,2 

Hnftieg  100m  T) o cf}  in  6 IRin.  55.  Sek. 

Kur3  nad)  bem  Hnftieg 114  30  37,7 

(Etwa  10  IRinuten  fpäter  ....  84  21  37,8 


Die  Htmung  kehrte  3ur  Horm  3urück  nad)  etroa  27  DTinuten  in  ber  Ruf)e. 

Der  Puls  kehrte  3ur  Horm  3urück  nad)  etwa  1 Stunbe  in  ber  Ruhe. 

Die  Körperwärme  kehrte  3ur  Horm  3urück  nad)  etwa  1 Stunbe  in  ber  Rul)e. 

II. 


Puls 

Htmung 

Dor  bem  Hnftieg 

• , 

70 

19 

Hnftieg  100  m in  4 RTin.  33  Sek. 
Direkt  nad)  (Erreichung  bes  Siels 

etwa 

faöenförmig  uni) 
nid)t  3U  3ät)Icn 

1 RTinute  lang  .... 

• • 

Rad)  1 1/ 2 IRinuten  .... 

• • 

150 

31 

Rad)  38  — 40  IRinuten  . . . 

• # 

90-94 

18 

Rad)  1 Stunbe  40  IRinuten  . 

• 

72 

17 

III. 

Puls 

Htmung 

Dor  bem  Hnftieg 

• 

98 

20 

(aufgeregt  öurd) 
(Bemütsberoegung) 

Hnftieg  100  m in  3 IR  in.  45  Sek. 

Rnmittelbar  nad)  (Erreichung  bes  Siels 
2 IRinuten  lang 

faöenförmig  unö 
md)t  3U  3ät)Ien 

38 

Rad)  einer  weiteren  RTinute 

# # 

140 

33 

1 1 IRinuten  nad)  (Erreichung  bes 

</> 

o 

K) 

120 

20 

Rad)  1 1/ 2 Stunbe  Ruhe  . . . 

• • 

96 

18 

Die  Htmung  würbe  nad)  bem  Ruffteigen  alfo  wieberl)o!t  etwas  weniger  f)äufig 
wie  uor  bem  fynanftiirmen  unb  3ubem  3wei  bis  uiermal  fo  tief  gefunben  als 
Dörfer. 

steigen  als  3n  ber  Regel  wirb  bas  Steigen,  b.  I).  bas  Bergfteigen  als  Dauerübung  aus= 
Dauembung.  aij0  in  einem  Seitmaft,  weld)es  f^er3=  unb  Htemtätigkeit  nid)t  in  kur3er 

5rift  bis  3ur  f)öd)ftgren3e  unter  (Eintreten  non  (Ermübungserfdjeinungen  fteigert, 
fonbern  nur  foweit,  bafo  bie  Dermel)rung  ber  F>er3=  unb  Sungentätigkeit  in  gewiffen 
(Bremen  bleibt,  weld)e  eine  5or^fe^ung  ber  Bewegung  über  eine  Reifte  uon  Stunben 
geftatten. 

(Einfluß  auf  Die  Stoffumfetjungen  im  Körper,  welche  mit  einer  foldjen  Summe  non  Hrbeits= 
b roärmc.cr”  Ieiftung,  wie  bas  Bergfteigen  fie  erforbert,  uerbunben  finb,  bleiben  in  ben  meiften 
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5äUen  nid)t  ohne  (Einflug  auf  bie  Blutmärme.  IDie  mir  in  bem  uorgin  angeführten 
Derfuche  (I)  eines  fd)nellften  Steigens  auf  100  m f)öf)e  jd)on  eine  namhafte  (Er- 
höhung ber  Blutmärme  um  0,6°  erfolgen  faf)en,  fo  tritt  bei  längerem  anftrengenben 
Bergfteigen  eine  foldje  Steigerung  ber  Körperroärme  ebenfalls  bei  ben  meiften  Berg- 
fteigern  ein  unb  kann  felbft  1-2°  betragen,  b.  f)*  oorübergef)enb  Sieberhöhe  er- 
reifen.  HUerbings  malten  tytx  je  nach  öem  ®rabe  öes  <Bciibtfeins  unb  je  nach  bem 
(Br abe  ber  DolIkommenf)eit,  mit  ber  alle  £ebensoorgänge  in  ben  (Bemeben  bes  Körpers 
fid)  abfpielen,  bei  ben  einzelnen  fel)r  groge  Unterfcgiebe  ob. 

Die  henmrtretenbfte  unb  midjtigfte  (Einmirkung  bes  Bergfteigens  ift  bie  auf  «nffuj  «jf 
Htmung  unb  l^erjarbeit.  Die  Htmung  mirb  entfpredjenb  ber  Summe  oon  fjc^iag. 
Muskelarbeit  beim  Steigen,  mo3U  nod)  ber  grögere  Sauerftoffbebarf  in  ber  Ejöhenluft 
kommt,  fomohl  burd)  Dermegrung  ber  Hten^üge,  als  namentlich  baburd)  eine  meit 
umfangreichere,  bag  bei  jebem  Htem3ug  ber  Bruftkorb  nad)  allen  Durcgmeffern  t)\n 
mehr  ermeitert  mirb.  Der  Htemumfang  mäd)ft  bal)er  beim  Bergfteigen  auf  bas  viel- 
fache gegenüber  bem  Htemumfang  in  ber  Kühe  an. 

3n  gleicher  XDeife  mäd)ft  ber  Umfang  ber  £7 er3ar b eit  um  bas  4 - 5 fadje, 
beibes  ohne  3utun  bes  IDiUens  auf  rein  automatifd)  em  IDege. 


5ig.  447.  Korporal  C.  1.  form  unö  Sage  öes  lie^ens 
oor  öem  Bergaufftiege;  2.  nad]  öem  Bergaufftiege  (600  m). 
Derfdpebung  öer  f]er3grcn3e  nad]  red)ts  (links  auf  ber 
5igur).  (TTToffo,  Der  IHenfd]  auf  ben  Ffodialpen.) 


5tg.  448.  Solbat  S.  Sage  unb  5orm  bes  f^e^ens : 1.  im 
Rufyeftanöe ; 2.  nad]  einem  kleinen  Aufftiege ; 3.  nad] 
größerem  flufftiege  3ur  Fjiitte  Königin  RIargerita  auf  bem 
Klonte  Rofa.  (Kloffo,  Der  Rlenfd]  auf  ben  l}od]aIpen.) 


HUerbings  ift  bie  (Erhaltung  bes  (Bleid)gemid)ts  3mifd)en  Hnforberung  unb 
£eiftung  in  be3ug  auf  bie  Htem-  unb  F>er3tätigkeit  nidjt  immer  fo  leicht.  (Einfad) 
geftaltet  fie  fid)  bei  burd)meg  gleidjmägiger  Steigung  bes  löeges.  (Eine  fold)e  ift 
inbes  nur  auf  ben  bequemen  5ahrftraf3en  unferer  Klittelgebirge  ober  bei  einer  (Be- 
saitung ber  Bergformen,  me ld)e  gleid)mägig  anfteigenbe  Jugmege  art3ulegen  geftattet, 
oorhanben.  3n  ben  meiften  Sollen  mirb  aber  bie  Steigung  bes  IDeges  eine  un= 
gleid)mägige  fein,  fteilere  bis  fteilfte  Strecken  med)jeln  mit  janfterem  Hnftieg,  fd)lüpf= 
rige  EDegfteUen,  nad)giebiges  (Beröll,  im  F>od)gebirge  aud)  frifd)er  Sdjnee,  in  ben 
man  bei  jebem  Schritt  tief  einfinkt,  oermehren  fdpiell  bie  IKuskelarbeit  bei  ben  Steig- 
jd)ritten.  F>ier  tritt  bann  aud)  leid)t  ooriibergehenbe  Htem-  unb  fjer3erfd)öp=  üorüber* 
fung  ein;  ber  Bergfteiger  empfirtbet  läftiges  Ejer3klopfen,  ber  Puls  mirb  unregel-  Übermüdung 
mägig,  unb  gleid)3eitig  eintretenbe  Htemnot  t)inbert  bas  tDeiterfteigen.  (Es  bebarf  öe„n^c^.ns 
bann  oft  mehrerer  Minuten  unb  länger  ber  Kühe,  um  bie  beklemmenben  (Ermübungs-  Atmung. 
erjd)einungen  3U  überminben  unb  bie  Bemegung  fort3ufe^en.  Sold)e  übermübung 
äugert  fid)  am  f)er3tnuskel  oor  allem  aud)  baburd),  bag  bas  F>er3 r unb  31001*  in 
erfter  £inie  bas  meniger  muskelkräftige  red)te  fjei*3,  fid)  nid)t  ooUftänbig  bei  ber 
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X.  (DrtsbetDegungen. 


Über* 

anftrengung 
bes  Fjer3ens. 


Berücfc= 
fid)tigung  6cr 
üerfd]iebenen 
Steile  6es 
IDeges. 

Körpert»er= 
fajfung  unb 
tränierter 
3uftanb. 


flnjtrengenbe 
f)od}touren 
bei  Un- 
geübten. 


fltemrl^ptl]- 
mus  beim 
Steigen. 


3ujammen3iefyung  311  entleeren  oermag.  Die  rechte  f)er3kammer  erfährt  infolgebeffen 
eine  (Erweiterung,  (0  bah  ber  t)er3umfang  oergröbert  roirb.  Die  pht)fikalifd)e  Unter* 
fudjung  ber  t^e^gegenb  ermöglicht  es,  bie  üm^gre^en  beim  £ebenben  genau  fefou* 
(teilen  unb  auf  ben  Körper  auf3U3eid)nen.  Beiftet)enbe  5Ü9-  447  bem  IDerke  t>on 
lKof(o  entnommen,  (teilt  ben  Umrift  bes  f)er3ens  in  ber  Rut)e  unb  bie  Deränberung 
bie(es  Umrifjes  burd)  Bergfteigen  ( 1 1 / 2 Stunben  lang  mit  einer  Belaftung  oon  15  kg) 
bar.  Klan  fielet  beutlid}  bie  Derbreiterung  bes  t)er3ens,  (oroie  bah  bie  t)er3fpi^e 
nad)  unten  gerückt  ift.  Rl)nlid)e  (Einwirkungen  3eigt  t)in(id)tlid)  ber  Derbreiterung 
bes  t)er3ens  5^9-  448,  wäf)renb  l}ier  umgekehrt  bie  t^jpi^e  nad)  oben  oer* 
[d)oben  ift. 

Zur  wirklichen  Überan(trengung  bes  f)er3ens  b.  h-  3ur  bauernben  Fjer3= 
erroeiterung  unb  t)er3fd)wäd)e  führen  inbes  nur  längere  unb  ftark  erfd)öpfenbe  Berg* 
befteigungen  unb  bann  aud)  wol)l  nur  ba,  too  geringere  körperliche  tDiberftanbskraft 
jd)on  Dörfer  oorhanben  toar.  Übrigens  fterben  RIpenbewol)ner  nad)  oielfadjen  Rn* 
gaben  ungemein  t)äufig  an  t)er3erkrankungen.  — 

Um  anbauernb  ot)ne  Dor(d)nelIe  (Ermiibung  (teigen  3U  können,  muh  man  ber 
Bejd)affent)eit  bes  U)eges  ftets  Red)nung  tragen,  unb  oor  allem  um  (0  langjamer 
(teigen  — (orool)!  bie  Sd)ritt3al)l  in  ber  Zeiteinheit  roie  bie  $d)rittlänge  oerringern  — 
je  (teiler  ber  Rnftieg  ift. 

Die  lTTöglid)keit  einer  fel)r  guten  Dauerleiftung  beim  Bergfteigen  hängt  befonbers 
aud)  ab  oon  ber  jeroeiligen  Körperoerf affung,  unb  fykx  namentlich  oom  (Brabe 
bes  (Be ii b t = ober  (Eräniertfeins.  Beim  nod)  ungeübten,  non  ftarker  Ktuskelarbeit 
erttroöhnten  IDanberer  ruft  eine  gleid)e  Summe  oon  Steigarbeit  roeit  größere  Stoff* 
umfehungen  in  ben  RTuskelgeweben,  größere  Kohlenjäureaus(d)eibung  unb  umfang* 
reichere,  Ieid)t  3ur  Rtemnot  fiihrenbe  Rtemtätigkeit  t)en)orr  als  bies  beim  angeübten 
Berg(teiger  ober  Sufegänger  ber  $a\[  ift.  treibt  (Beübtfein  bei  (5efd)idrlid)keits=  unb 
Kraftübungen  eine  bestimmte  Beroegung  unter  Dermeibung  unnötiger  KTitberoegungen 
mit  bem  benkbar  geringften  Kraftaufroanb  ausführen,  aljo  Kraft  (paren,  fo  t^iftt  (Be* 
übtfein  bei  Dauerbeioegungen,  bei  benen  es  fid)  um  bebeutenben  Stoffumfab  hanbRt, 
aud)  Stoff  (paren.  Zweierlei  ha*  ber  tränierte  Berg(teiger  ooraus  oor  bem  un= 
geübten:  (eine  Kluskeln  arbeiten  mit  (parfameren  Stoffumfab  unb  feine  £ungen  (inb 
atemtüd)tiger  getoorben. 

So  nottoertbig  für  anftrengenbere  grobe  Bergbefteigungen  allmählid)e 
(Einübung  ift,  fo  roirb  bod)  immer  roieber  h*er9e9en  gefünbigt.  £eute,  bie  früher 
einmal  fid)  als  gute  Bergfteiger  betoiefen,  aber  bei  bequemlid)er  £ebenstoeife  bat)eim 
im  $Iad)Ianbe  oon  jeber  körperlichen  Dauerarbeit  roieber  entroöhnt  finb,  benutzen  oft 
genug  roenige  Jerientage  3U  einem  Rusflug  in  bie  RIpen  unb  beginnen,  obfdjon  nod) 
gar  nid)t  in  ber  entfpred)enben  Körperoerfaffung,  jofort  mit  anftrengenben  t)od)touren. 
Kein  IDunber  bah  foldje  £eute,  roeil  roenig  roiberftanbsfähig  unb  halb  erfdjöpft,  ber 
Bergkrankheit  unterliegen  unb  bie  Ziffer  ber  Unfälle  in  ben  RIpen  oermehren.  — 

3ns  (5eroid)t  fällt  ferner  beim  Steigen  ber  Rhythmus  ber  Rtmung.  Sd)on 
beim  geroöhnlid)en  (Sehen  oerbinbet  fid)  gan3  oon  felbft  ber  Rtemgang  irgenbroie 
mit  bem  Rhythmus  bes  (Bebens,  fo  bah  auf  einen  Rtem3ug  ftets  biefelbe  Zahl  non 
Schritten  entfällt.  IDirb  halb  fd)nell,  balb  langjamer  gegangen,  fo  tritt  eine  Störung 
biefes  Derhältniffes  ein  unb  roirb  tatfäd)Iid)  aud)  unangenehm  empfunben. 

Ruf  bequemen  IDegen  mit  geringerer  ober  mittlerer  Steigung  orbnet  fid)  ber 
Rtemrhqthmus  oon  felbft  bem  Rhythmus  ber  gleid)mähigen  Steigberoegung  bei.  (Ein 
geübter  Bergfteiger  mad)t  bei  mittlerer  Steigung  auf  jeben  Rtem3ug  geroöhnlid)  brei 
Schritte.  3ft  ber  IDeg  bergan  inbes  oon  ungleicher  Befchaffenheit,  müffen  kleinere 
ober  gröbere  f)inberniffe,  h°he  Steine  unb  Steinftufen,  Böfd)ungen  ufto.  mit  fprung* 


299.  (Eimoirkung  bes  Steigens  auf  ben  Körper. 
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haften,  austjolenben  $teigfd)ritten  übermunben  ober  burd)  Ruffd)mingen  an  einem  in 
ber  F>5t)e  gefaxten  Rfte,  5eWa^en  an  Stärkerem  löu^eltüerk  ufro.  erklommen  roerben, 
fo  roirb  aud)  ber  Rhpthmus  bes  Htmens  geftört  unb  b^r  Rtemgang  mefyr  roillkürlid). 

(Es  ift  roefentlict) , nad)  jold)en  befonberen  Unterbrechungen  gleichmäßig  fid)  oer= 
binbenben  Rhpthmus  ber  Rtem=  mie  ber  Steigbemegung  roiebe^ugetoinnen. 

Rus  bemfelben  (Brunbe  ift  es  bei  etroas  fteilerem  Rufftieg  rätlid),  ben  rt)ptl)= 
mifd}en  Rtemgang  nid)t  burd)  Sprechen,  Sd)reien,  Singen  — ober  burd)  Rauchen 
3U  beeinträchtigen. 

5ür  £eute  mit  Kreislaufftörungen  (3.  B.  mit  ^ettt>er3  f übermäßiger  5ettleibig= 
keit  u.  bergt.)  gibt  ©ertel  bie  Borfcßrift,  auf  jeben  ein3elnen  Schritt  beim  Steigen 
einen  Rtmungsakt  oor3unel)men:  auf  ben  einen  Schritt  immer  ein-,  auf  ben  anbern 
immer  aus3uatmen. 

3n  meld)em  (Brabe  bas  Bergfteigen  bie  He^arbeit  fteigert  bis  3ur  übermübung  einfiu&  auf 
hin,  fahen  mir  oben.  (Es  muß  aber  aud]  befonbers  betont  merben,  baß  bie  Be=  ^eis^aup 
megung  beim  Steigen  anbererfeits  bie  t)er3arbeit  erleichtert  unb  ben  BIutum  = 
lauf  förbert.  Unb  3toar  beruht  bies  barauf,  baß  bie  Bemegung  bes  Steigens  in 
heroorragenber  IDeife  bie  Hilfskräfte  bes  Kreislaufs  in  (Tätigkeit  feßt.  3n 
erfter  £inie  ift  fykx  bie  £un  gen  tätig  keit  3U  nennen.  Die  nad)  allen  Durcßmeffern 
hin  erfolgenbe  mäd]tige  (Ermeiterung  bes  Bruftkorbes  fangt  bei  ber  (Einatmung  jebes= 
mal  eine  größere  Blutmenge  3um  He^en  l)inan  unb  oerßinbert  Stockungen  im  BIut= 
umlauf.  (Es  finb  ferner  bie  r h R t h m i f d)en  IRuskelbemegungen  bes  Steigens, 
bie  nicf)t  nur  an  fid)  ben  Kreislauf  förbern,  fonbern  aud)  ben  früher  befd)riebenen 
Saug=  unb  Druckapparat,  meld)er  burd)  bie  £age  ber  großen  Sd)enkelblutabern 
3U  ben  £eiftenbänbern  unb  3ur  Scßenkelbinbe  bis  3ur  Kniekehle  herQb  fid)  ergibt, 
in  henmrragenber  IDeife  in  (Tätigkeit  feßen. 

Die  oermehrte  Rtemtätigkeit  in  reinfter  Rtemluft,  bie  (Einmirkung  bes  Sonnen= 

Iid)tes,  bie  mohltätige  (Erregung  bes  gefamten  Heroenfpftems  tragen  meiterhin  3ur 
Hebung  ber  Blutbilbung,  b.  h-  3ur  Bereicherung  bes  Blutes  mit  fauerftofftragenben  (Einfluß  auf 
roten  Blutkörperchen  bei.  3unß  hat  biefe  fd)on  früher  behauptete,  aber  aud)  toieber 
beftrittene  (Einmirkung  ber  E^öh^nluft  (über  1500  m hinaus)  fidjergeftellt. 

löas  nun  enblid)  bie  (Einmirkungen  bes  Bergfteigens  auf  bas  Heroen  ft)  ftem  ®mDir&ung 
betrifft,  fo  finb  biefe  außerorbentlid)  oielgeftaltig.  tDoljltuenb  unb  erfrifdjenb  auf  neroent 
bas  gefamte  Reroenleben  unb  bamit  auf  alle  Körpertätigkeiten  mirken  bie  mit  bem  Jt),tcm- 
Bergfteigen  meift  oerbunbenen  (Bemiitsanregungen. 

3unäd)ft  bie  erhebenbe  IDirkung,  meld)e  bie  med)felnbe  ^iiUe  oon  Ratur  0 i n = flnregenöe 
brüdten  bietet:  Rusblicke  balb  ins  meite  £anb  unb  über  aufragenbe  (Bebirge,  halb  in 
Iaufd)ige  (Täler  unb  auf  großartige  $ds=  unb  IDalbmaffett.  Diefe  (Einbrücke  fteigern  T'u^us„™n^ns 
fid)  aufs  t)bd)fte  in  ber  erhabenen  (Einfamkett  unb  ITIajeftät  bes  Hochgebirges.  IDeiter 
meckt  bie  reine,  oft  aud)  ftark  bemegte  unb  kühle  Bergluft  eilt  mol]Ituenbes  (Befühl 
oon  $rifd)e  unb,  in  Derbinbung  mit  ben  Schmierigkeiten  unb  Rtühfalen  ber  Berg= 
erfteigung,  aud)  oon  Regungs=  unb  Kampfesfreubigkeit.  Diefen  unb  anberen 
anregenben  unb  bal)er  bie  Reroenarbeit  erleid)ternben  (Befühlen  flehen  inbes  unter 
Umftänben  (Befühlseinmirkungen  entgegen,  meld)e  bie  Kraft  unb  £eiftungsfät)igkeit  bes 
Heroenfpftems  herabftimmen.  Rnhaltenb  ungünftige  IDitterung,  meldje  jeben  Rusblick 
benimmt,  fd)meres  Unmetter,  gegen  meld)es  man  fd)led)t  gefd)üßt  ift,  ungangbar 
gemorbene  IDege  unb  mas  alles  für  üble  Zufälle  ben  Bergmanberer  treffen  können, 
lähmen  bie  (Tatkraft  unb  leiften  oor3eitiger  (Ermübung  Dorfd)ub.  SoId)e  Unglück* 

Iid)en  (Ereigniffe  machen  ihren  bie  Reroenkraft  herabminbernben  (Einfluß  oor  allem 
geltenb  im  Hochgebirge.  -Sie  oerftärkert  l)ier  mefentlid)  alle  (Ermübungserjd)eiuuugen, 
mie  fie  burd)  bie  ftarke  IRuskelarbeit  unb  bie  ftete  gefpannte  Rufmerkfamkeit  bei 
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X.  (Drtsbetüegiuigen. 


[eiterigen  K)egen  ohnehin  fd)on  gegeben  finb.  namentlich  ift  es  hier  bie  Berg* 
krankheit,  bereu  Rusbrud)  mefentlid)  burd)  bie  (Erfd)öpfung  unb  (Ermübung  bes 
Keroenfpftems  mit  bebingt  ift. 


rungen.  XDenn  hier  einige  IDinke  für  Bergtoanberungen  gegeben  toerben,  fo  finb  babei 

IDanberungen  in  unferen  größeren  KTittelgebirgen,  fotoie  fotd)e  Rlpemoanberungen 
ins  Rüge  gefaxt,  roeld^e  fid)  auf  bie  mel)r  gangbaren  päffe  unb  t)öl)en  befd)ränken. 
Schwierige  t)od)touren  erforbern  befonbere  üorbereitung  unb  Rusrüftung. 

Kietöung.  RIs  Kleibung  empfiehlt  fid)  ein  BaummoII*  ober  51anellt)emb  auf  bloßem 
£eibe  3U  tragen  aud)  für  fo!d)e,  bie  fonft  an  £einemriäfd)e  geahnt  finb.  töollhemben 
finb  nid)t  unbebingt  3U  empfehlen,  ba  fie  bei  KTärfd)en  läftigen  t)autret3  nerurfad)en. 
Da  5I<™eHf)emben,  fertig  gekauft,  nad)  bem  EDafd)en  leidet  einlaufen  unb  3U  enge 
werben,  fo  laffe  man  fie  fid)  aus  foId)em  Seug  anfertigen,  welches  t)orf)er  mit 
toarmem  IDaffer  angefeud)tet  roar  unb  bereits  eingelaufen  ift.  RIs  Beinbekleibung 
empfiehlt  es  fid),  Kniet)ofe  unb  lange  Strümpfe  3U  tragen.  Das  fragen  einer  XDefte  ift 
überflüffig.  Der  Kock  ift  toie  bas  Beinkleib  am  beften  oon  gutem  £obenftoff,  3wei= 
reit)ig,  oben  gefd)Ioffen  unb  nid)t  3U  kur3.  Die  (Eafdjen  feien  I)inreid)enb  groft  unb 
mit  röollftoff  gefüttert,  wie  aud)  bas  Rockfutter  oon  Ieid)tem  IDolIftoff  fein  foll. 
Der  3weckmäfggfte  Tttantel  ift  ein  runbum  gefd)Ioffener  löettermantel  aus  £oben 
mit  £od)  in  ber  TTTitte  3um  Durd)ftecken  bes  Kopfes  unb  feitlid)en  Schiiten  für  bie 
Rrme.  Der  IDettermantel  ift  311m  Sd)ut3  gegen  Kegen  roafferbid)t  3U  imprägnieren. 
Der  befte  Fjut  ift  ein  weicher  5^3  (foId)er  aus  l)afenl)aar  ift  befonbers  Ieid)t  unb 
angenehm),  innen  mit  einem  K)olI=  ober  SIan^iIftreifen  oerfehen  an  Stelle  bes  leiber 
nod)  üblichen  ekelhaften  Sd)roit3leberftreifens , ber  gar  nid)ts  taugt.  (Eine  Sd)nur 
3ur  Sicherheit  bes  lautes  bei  Sturm  barf  nid)t  fehlen. 

©ari3  befonbers  ift  auf  rid)tige  5u6bekleibung  3U  ad)ten.  Der  $d)ut)  - 
sd)ui}tr)crt.  am  beften  berber  Sd)niirfd)uh  — ha^e  breite  bicke  Sohlen  unb  breite  niebrige  Rbfä^e. 
(Er  mu^  Dollkommen  bem  $u§  entfpred)enb  gefertigt  unb  bereits  etwas  auf  nor* 
bereitenber  EDanberung  getragen  fein.  Dafj  man  mit  einem  neuen  unb  3U  engen 
$d)ut)tDerk  keine  größeren  Bergtoanberungen  unternehmen  kann,  r>erftet)t  fid)  oon 
felbft.  Der  Sd)uh  barf  aber  aud)  nid)t  3U  roeit  fein,  roeil  fonft  bie  Sehen  nad) 
Dorne  rutfd)en  unb  fd)mer3haft  3ufammengebrückt  toerben  (oor  allem  beim  Rbftieg), 


liehen  Bergtoanberung  finb  bie  Sd)ul)e  kunftgered)t  3U  benageln.  Die  $d)ufter  am 


5lad)Ianbe.  Die  $d)uhe  finb  nid)t  3U  toid)fen,  fonbern  mit  $ett  ein3ufd)mieren.  — 
Sum  mitführen  aller  nötigen  (Begenftänbe  gebraud)t  man  ben  Kuckfack  aus 


toafferbid)ten  kleinen  $äckd)en  auf3ubetoahren.  Klan  packe  ben  Kuckfack  berart,  bafo 
ba,  wo  er  auf  bem  Kücken  anliegt,  bie  weicheren  Sachen  liegen. 

3n  ben  Kuckfack  kommt  bie  notroenbigfte  töäfd)e,  toie  Ipemben,  Strümpfe, 
$d)nupftud)  ufto.  5erner  Seife,  Kamm,  Sahnbürfte,  (Trinkbecher  aus  £eber,  Sd)ere 
unb  Käl)3eug,  (Eftbefteck,  Hoti3bud),  Keifehanbbud),  £anbkarte,  Kompaß. 

(Begen  ettoaige  leichte  (Erkrankungen  unb  Dertounbungen  führe  man  ettoa 
mit:  1.  Dooerfd)e  puloer  in  ha^en  (Brammen  abgeteilt  ober  (Dpiumtinktur  gegen 
Durd)fall;  2.  ein  kleines  5läfd)d)en  Kognak;  3.  f)eftpflafter  in  einem  BIed)bösd)en; 


Winke  für 
größere 
Bergn>anöe= 
rungen. 


§ 500.  (Einige  IDinke  für  größere  Bergtoanöerungen. 


toährenb  bie  l)acke  fd)Iappt  unb  Ieid)t  bie  5erfe  tounb  reibt.  Dor  Rntritt  ber  eigent* 


5u^e  bes  (Bebirges  oerftel)en  bas  rid)tiger  3U  machen  als  bie  Sdjufter  bal)eim  im 


’ toie  ein  (Eornifter  getragen.  Rlle  kleineren  (Begenftänbe  barin  finb  am  beften  in 


§ 301.  Die  körperlichen  IDirhungen  öes  Rbmärtsfteigens. 


511 


4.  ein  tDunöpäckcfyen,  beftct^enö  aus  antifeptifd)er  (Ba3ekompreffe,  kleiner  RTullbinbe 
unb  Sid)ert)eitsnaöel  in  mafferbid)ten  Über3ug  eingenäl)t;  5.  eine  (Tube  Boroajelin  ober 
Borlanolin;  6.  eine  kleine  Bled)bofe  mit  SalictjüJußftreupuIoer  (au^  gegen  IDunb= 
reiben  an  ben  Schenkeln  unb  am  Damm  3U  gebraud)en). 

Als  Prooiant  für  eine  längere  5u&tf)anberung  kann  man  mitnel)men:  Speck,  Prooiant. 
Brot,  geräud)erte  unb  gepreßte  $leifd)wurft  (fogen.  Sanbjäger),  Sd)okolabe,  Sucher. 

Hls  (Betrank:  Sanbwein. 

Der  Bergftock  aus  3äl)em  (Efd)enl)ol3  mit  Stal)lfpiße  (ei  3roei  Bieter  lang.  Bergfto*. 
Den  red)ten  (Bebraud)  bes  Bergftodis  3ur  Jörberurtg  bes  Rufftiegs,  3ur  Hemmung 
bes  Rbftiegs,  3ur  Überminbung  non  (Bräben  unb  tDilbbäcfyen  ufm/  mu&  man  erft 
lernen.  Bei  Fjod)manberungen  tritt  an  Stelle  bes  Bergftocks  ber  (Eispickel. 

IDid)tig  ift  es  für  bie  IDanberung,  baß  man  (d)on  einigermaßen  ba3U  angeübt 
ift.  Beoor  man  in  bie  Berge  geht,  follte  man  baßeim  burd)  tüchtige  BTärfd)e  nid)t  Dorübung. 
nur  über  gute  ebene  Straßen,  jonberrt  aud)  querfelbein  über  Stoppelfelber,  (Bräben, 
fteinige  ^albert,  (Beftrüpp  ufro.  fid)  bie  nötige  RTarfd)tüd)tigheit  erroerben.  3m  (Be* 
birge  (elbft  fange  man  mit  mäßigeren  Blärjcßen  unb  geringeren  £)öl)en  an,  um  fid) 
allmät)lid)  3ur  Be3wingung  größerer  Seiftungen  311  tränieren. 

Sur  Bergroanberung  fteße  man  in  aller  $xül}e  auf,  unb  lege  ben  ftärkften 3eit  unb  Art 
ITtarfd)  bes  Hages  in  beit  jrühftun ben  3urück.  Ruf  ben  nachmittag  oerlege  man  „anöerns! 
nidjt  3U  oiele  BIar(d)ftunben  mehr:  bas  Rbenbeffen  munbet  unb  bekommt  beffer,  unb 
ber  Schlaf  ift  fefter  unb  erquicklicher,  toenn  man  nidjt  unmittelbar  oorher  erfdjöpft 
angekommen  toar. 

Den  RTarfd)  beginne  man  Iangfam,  unb  fteige  überhaupt  nur  mit  mäßiger 
(Befdjtoinbigkeit,  aber  in  gan3  regelmäßigem  gleichem  (Bang  ftunbenlang  burd).  Bei 
(tärkerer  Steigung  mad)e  man  minbeftens  nad)  jeber  IDegftunbe  einen  £7 alt  oon 
höd)ftens  3ehn  Blinuten  unb  3toar  ftehenb. 

löer  gute  BIar(d)leiftungen  er3ielen  unb  ftets  frijd)  bleiben  roill,  enthalte  fid)  ©eijtige 
roährenb  ber  IDanberung  jeglichen  Übermaßes  an  geiftigen  (Betränken  unb  ge=  ®ctranhc‘ 
legentlicßer  Kneipereien.  Rm  bekömmlid)ften  ift  nod)  etroas  leid)ter  geroöhn!id)er 
Sanbtoein.  (Bar  nichts  taugen  Bier  unb  Schnaps.  Das  befte  (Betränh  untercoegs 
ift  ettoas  IDaffer,  toe!d)es  im  (Bebirge  meift  in  hcrrlid)er  Befd)affenheit  fid)  oorfinbet. 

5erner  ift  Blild)  ein  oortrefflid)es  (Betränk  bei  ber  IDanberung,  unb  in  ben  Diel)= 
hätten  unb  (Bebirgsbörferrt  ftets  3U  t)aben.  Sie  bekommt  inbes  nid)t  jebem. 

Be3Üglid)  ber  Körperpflege  ift  Reinlichkeit  allererftes  (Bebot.  (Ein  kur3es  Reinlichkeit, 
erquickenbes  Bab  nehme  man,  roo  nur  bie  (Belegenheit  fid)  bietet,  ©ft  roirb  man 
allerbings  mit  einer  naffen  Rbreibung  bes  ga^en  Körpers  fid)  begnügen  müffen. 

Befonbers  wichtig  ift  bie  Reinlid)keit  ber  Süße  — unb  3U  einem  5u&bab  firtbet  man 
ftets  Gelegenheit. 


§ 50p  Oie  körperlichen  Wirkungen  öes  Hbu)ärtsjteigen$. 

Die  IDirkungen  bes  Rbroärtsfteigens  finb  benen  bes  Rufroärtsfteigens  3umeift 
oöllig  entgegengefeßt.  Beim  Rufftieg  leiftet  ber  Körper  ein  ftarkes  Blaß  oon  Rrbeit: 
bie  Hebung  bes  Schwerpunktes  entgegen  ber  Sd)toerhraft.  Beim  Rbftieg  wirb  ba= 
gegen  ber  Körper  gefenkt  im  Sinne  ber  Schwerkraft.  Beim  Rufftieg  leiften  mir 
eine  pofitioe,  beim  Rbftieg  eine  negatioe  Rrbeit.  Das  Blaß  ber  Btusheltätigkeit  ift 
beim  Rbftieg,  wie  feßon  oben  ausgefül)rt  würbe,  ein  geringeres  als  beim  Rnftieg. 
3nsbefonbere  ift  fef)r  oiel  weniger  aktioe  BIuskeloerkür3ung  notwenbig , um  fo 
mehr  aber  anhaltenbe  Streckung.  Beben  ber  Küchwärtsftrechung  bes  Kumpfes  kommt 


Wirkungen 
öes  Rbtoärts= 
fteigens. 


Örtliche 
CErmüöung 
am  Knie. 
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X.  (Drtsbetoegungen. 


l)ier  insbefonbere  in  Betracht  bie  örtlid)e  Rnftrengung  bes  Streckers  bes  Kniegelenks, 
meld)e  nötig  ift,  um  bem  5(ülftur3  bes  Körpers  nad)  abmärts  entgegen3umirken. 
Diefe  Rnftrengung  mirb  bann  aud)  bei  längerem  ober  fd)mierigem  Rbftieg  auf  fefyr 
abfdjüffigen  IDegen,  über  nachgiebiges  lofes  (BeröU  ober  fd)lüpfrigen  Boben  als 
lKusket=  unb  Sel)nenfd)mer3  über  bem  Kniegelenk  oft  red)t  läftig  empfunben.  So 
kommt  es,  baf$  ber  Rbftieg  tro^  geringerer  Rluskelarbeit  oft  meit  mehr  bas  (Be= 
fühl  ber  (Ertniibung  meckt  als  ber  Rnftieg.  Denn  bei  biefem  ift  bie  Rrbeit  3toar 
groft,  aber  auf  oiele  Kluskeln  oerteilt,  roährenb  fie  hier  eine  örtlich  befdjränkte  ift. 
3u  ber  örtlichen  (Ermiibung  am  Knie  kommt  nod)  h™3u  öer  fd)mer3hafte  Druck  auf 
bie  Sehen,  heroorgerufen  baburd),  baft  beim  Rbroärtsfteigen  ber  ftark  geftreckte  5ufe 
im  Sd)uh  nad}  norme  gleitet. 

1|cSiagf  . (Dbfd)°n  bie  etu)as  nadl  rückmärts  gerichtete  Streckhaltung  bes  Kumpfes  beim 

uni>  Htmung.  Rbftieg  für  bie  (Einatmung  bejonbers  giinftig  ift,  kommt  es  hier  megen  bes  gerin= 
geren  Umfangs  an  aktiner  IKuskelarbeit  nid}t  3U  ben  mäd}tigen  (Einmirkungen  auf 
bie  Rtmung  unb  ben  t)er3fd)Iag,  ,tneld}e  bas  Berganfteigen  begleiten.  5olgt  ber  Rb= 
ftieg  unmittelbar  bem  Rnftieg,  fo  finkt  bie  auf  ber  Fjöf)e  norhanbene  TITehrarbeit 
bes  t}er3ens  unb  ber  Sungen  mäf)renb  bes  Rbftiegs  langfam  ab  unb  nähert  fid) 
ber  Horm. 


Der  £auf. 

Bc«ufL,s0ä  § 302.  Begriff  öes  Haufens. 

Unter  Saufen  nerftehen  mir  eine  natürliche  5°rtbemegungsart  bes  Körpers, 
meld}e  mie  bas  (Bel)en  burd]  bie  Stemmtätigkeit  ber  Beine  erfolgt,  fid)  nom  (Behen 
aber  baburd)  unterfd)eibet,  baft  beim  Saufen  niemals  beibe  5üfte  3 u g I e i d)  ben 
Boben  berühren,  alfo  niemals  ein  Doppelftüt}  ftattfinbet.  Dielmehr  folgen  beim 


5tg.  449.  Kuroen  oom  Sauf  öes  Utenfcfjen  nad)  Klaret).  R Drudtkuroe  bes  rechten,  L bes  linken  ifujjes. 

Kv  Cinie  ber  fenkredjten  (Erhebungen  bes  Körpers. 


Saufen  abmed)felnb  Seiträume,  mährenb  meldjer  ein  Bein  auf  bem  Boben  ftel)t  unb 
burd)  feine  Streckbemegung  ben  Körper  \)od}  unb  oormärts  mirft,  unb  Seiträume, 
mährenb  meld)er  kein  5U6  ben  Boben  berührt,  alfo  ber  Körper  frei  fliegt. 

IDie  alfo  ber  Doppelftü^  im  Rugenblick  ber  Übertragung  bes  $d)merpunktes 
non  einem  auf  bas  anbere  Bein  — menn  aud)  bei  fd)nellftem  (Eilgang  faft  gleich 
Uull  merbenb,  beim  Steigen  bagegen  ftetig  anmad)fenb  - bas  d)arakteriftifd)e  Kenn* 
3eid)en  bes  (Bebens  bilbet,  fo  ift  bas  $reifliegen  bes  Körpers  bas  d)arakteriftifd)e 
Kenn3eid)en  bes  Saufs. 

Sum  Stubium  ber  Bemegungen  bes  Saufs  menbet  man  biefelben  Unter- 
fud)ungsmethobert  an  mie  beim  (Behen,  bie  graphifd)e  unb  bruckmeffenbe  fomol)! 
“ie  Me  pf)otograpt)ifcf)e. 

graphifche  Ktarep  hefte*e  3ur  Darftellung  ber  Bemegungen  beim  Sauf  an  Kopf  unb 
üon  arei).  Sd)ultern  kleine  runbe  platten,  an  bie  (Bliebmaffen  ebenfo!d)e  Streifen  non  meinem 


303.  Der  BetDegungsmecfyantsmus  beim  £auf. 
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TtTetall  (j.  5^9*  450).  Dieje  erjd)ienen  aljo,  menn  ber  Säufer,  im  übrigen  jd)mar3  ge= 
bleibet,  oor  einem  jd)mar3en  fyntergrunb  laufenb  in  einer  Keifye  non  Hufnatjmen 
t)intereirtanber  auf  einer  platte  ptjotograpfjifcf)  aufgenommen  mürbe,  als  meifje  Punkte 


5tg.  450.  Beroegung  beim  £auf  nad)  d}ronopf)otograpI)ifd}er  Aufnahme  non  Klaret). 


unb  Streifen  auf  [d)mar3em  (Brunbe.  So  3eigt  eine  joldje  Rufnafyme  auf  einen  Blick 
bie  fortfdjreitenben  Bemegungen  ber  Derjd)iebenen  Körperteile  einer  Körperjeite 
mäl)renb  mehrerer  £auffd)ritte.  3nbem  man  burd)  £inien  bie  entjpredjenben  Punkte 
oerbinbet,  erhält  man  genaue  Kursen,  meldje  bie  Bemegungen  oer[d)iebener  Heile 
bes  Körpers  beim  £auf  aufs  befte  barftellen.  — 3n  gleicher  IDeife  unterjud)te  ber 
oerftorbene  Hnatom  Braune  in  Seip3ig  ben  Sauf. 


§ 503.  t>er  Beroegung$med)am$mu$  beim  Sauf. 

a)  Die  Stemmbemegung  ber  $üfoe.  Die  Stemmbemegungen  ber 
mittels  ber  5üf$e  folgen  abmed)felnb  unb  in  gleichen  Smijdjenräumen.  Die 


Der  Be= 
toegungs= 
mecfyanismus 
beim  £auf. 


Beine  StemmbetDe= 
c ....  gung  ber 
b llly1 5iiße  unö  U)re 
3eitöauer. 


5tg.  451.  £auf  bes  Utenfd]en  n ad)  TTTarep.  R rechter,  L linker  5u& ; Kv  fenfcredjte  (Erhebung  bes  Kopfes.  Die  Stiit}* 
3eiten  ber  5üfee  finb  in  ein  £inienfpftem  eingetragen  (probiert):  Rechter  5uf3  ab,  aibi;  UnFter  5ujj  cd,  ci  ufro. 

3eiten  bes  5reifliegens  : bc,  diai,  bici. 

3eiten  finb  kür3er  als  beim  (Bang,  bagegen  bie  Seiten  bes  Jreifdjmebens  bes  einen 
ober  anberen  Beins  finb  Derfyältnismäjfig  länger. 

3^  jd)  ne  Iler  fid)  bie  Saufbemegungen  folgen,  um  jo  kr  af  tu  oller  mirb  bie 
Stemmbemegung  bes  5ufces  gegen  ben  Boben  unb  um  jo  kür 3 er  unb  flüchtiger 
bte  Dauer  bes  Rbftemmens.  Das  Hbftemmen  bes  $ufjes,  meld)es  beim  ITtarfd)  von 

Sdjmiöt,  Unfer  Körper.  rrz 
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6en  Rtittelfuf}köpfd)en  6er  2.  unb  3.  3el)e  erfolgt,  oolhiefjt  fid)  beim  £auf  (unb 
beim  t)iipfen)  ftets  Dom  ITtittelfufcköpfcfyen  bes  (Brof^ehs. 

ÄiS  ^ Schrittlänge  unb  Schnelligkeit.  Die  Schrittlänge  nimmt  beim  £auf 
gcjd}tDinöig=  ftetig  mit  6er  Schnelligkeit  3U;  fie  kann  non  0,75  m anroad)jen  bis  jelbft  3U  1,70  m 
marjV'unö  (Eutern)).  Had)giebiger  3.  B.  janbiger  Boben  oerkür3t  bie  Schrittlänge,  ba  er  einen 
£auf-  Hleil  ber  Rrbeit  bes  Rbftemmens  abjorbiert  unb  unroirkfam  mad)t.  Beim  RTarjd) 
bagegen  nimmt  bie  Schrittlänge  nur  bis  3um  Khpthmus  oon  150  Schritt  in  ber 
ITIinute  3U,  unb  nimmt  bei  nod)  fd}nelleren  Schritten  toieber  ab. 

Die  (5efamtjd)nelligkeit  bes  RTarfd)es  nimmt  3U  nur  bis  3U  einem  Kl)t)th5 
mus  uon  160-  170  Schritt  in  ber  ITIinute  (121  m bei  75  cm  Schrittlänge),  ein 
Khpthmus  allerbings,  ber  ftark  ermübet.  Bei  nod)  fd)nellcrem  Khpthmus  nimmt 
bie  $d)nelligkeit  bes  5or^ommens  roieber  ab. 

Beim  £auf  bagegen  nimmt  mit  ber  Schnelligkeit  ber  Schrittfolge  aud)  bie  ber 
5ortbetoegung  ftetig  3U  bis  3ur  höd)ftmöglid)en  bis  jettf  bekannten  £eiftung  uon 
etwa  11  IBetern  in  ber  Sekunbe  (100  Bieter  £auf  in  etroas  mehr  als  9 Sekunben). 
Senkrechte  c)  $enkred)te  (Erhebung.  Die  fenkredjten  Sd)roankungen  finb  beim  Blarfd), 
(Erhebung.  ^ jr^er  auseincm5ergeje^t , um  fo  größer,  je  länger  ber  Schritt  ift,  benn  bas 

Bedien  rnufe  um  [0  mehr  gefenkt  roerben,  je  ausgreifenber  ber  Schritt  ift,  roährenb 
bie  höhe  ber  höd)ften  (Erhebung  — Pajfieren  ber  $enkred)ten  — bei  allen  Sd)nellig= 
keiten  bes  Streckganges  ftets  biejelbe  ift. 

Beim  £auf  bagegen  liegt  bie  Sache  umgekehrt:  h*er  Derminbern  fid)  bie 
fenkred)ten  Schwankungen  mit  ber  £änge  bes  £auf[d)rittes. 


5ig  452.  dhronophotographifth6  Aufnahme  öes  Caufs  (langfamer  £auf)  nach  Dement).  St  3eit  öes 
Stütjens,  Fr  öes  ^reifliegens,  in  öeren  mitte  öie  Stü^eit  öes  anöeren  Beines  fällt. 


Die  t)öd)ftc  (Erhebung  bes  Kopfes  finbet  beim  KTarfcf)  aljo  mäfjrcnb  bet 
Stütj3eiten  ftatt;  beim  £auf  bagegen  3ttnfcf)en  jroei  Streiten  roä!)renb  bes  5rei= 
kDerfd)ieöene  fliegenS. 

oon^maret)  testete  Angabe  oon  Dement)  toiberfprid)t  bireftt  ben  non  IKaret)  gegebenen 
unt,  Semem, Hunten  (j.  5ig.  451).  Denn  nad)  biefen  erreicht  bet  Kopf  (eine  pöcpfte  (Erhebung 
“re^te  mitten  rttäfyrenb  bes  Stemmens  unb  fällt  in  bein  Hugenblidt,  uto  ber  Sufj  fid) 
beim' Sf  ttorn  Boben  311  tjeben  beginnt,  beoot  ber  anbere  (d)on  niebergefept  ift,  b.  I).  ujäljrcnb 


303.  Der  Beroegungsmechamsmus  beim  Sauf. 
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Huffe^en 
öes  5ufees. 


öer  Seit  bes  SreifXiegens.  Had)  ben  oon  Klaret)  gemalten  Hngaben  follten  bie 
Beine  nad)  ber  Stemmbewegung  unter  bem  Kumpf  l)intoegge3ogen  werben,  fo  baft 
ber  Körper  währenb  bes  5reifliegen$  ad7  fällt. 

Dement)  erklärt  biejen  IDiberjprud)  mit  KTängeln  ber  auf3eid)nenben  Hpparate 
non  Klaret)  unb  ber  Schmierigkeit,  bie  Huf3eid)nungen  richtig  3U  beuten.  3 n ben 
uon  it)m  gegebenen  Kuruen  bejdjreibt  ber  Kopf  unb  insbefonbere  bas  Becken 
übrigens  aud)  nid)t  immer  eine  reine  Parabel,  beren  Scheitel  in  ber  ITtitte  bes 
5reifliegens  liegt.  Dielmetjr  rückt  t)ier  bie  größte  (Erhebung  in  ben  Hnfang  bes 
Sreifliegens  ($ig.  452).  töie  bem  aud)  fei:  Die  uon  Klaret)  uerroorfene  ältere  Hn= 
fd)auung,  wonach  ber  £auf  als  eine  $olge  fprungartiger  Bewegungen  an3ufel)en  ift, 
jd)eint  nun  bod)  roieber  met)r  311  (Ehren  311  kommen. 

d)  Bewegungen  ber  unteren  (Bliebma foen.  3m  Hugenblick  bes  Huf  = ^Jr9/„n 
ftüfeens  ift  bas  aufftü^enbe  Bein  beim  IKarfd)  ftets  in  annäl)ernber  Streckung  ©lieömaften. 
— beim  £auf  ftets  gebeugt;  umgekehrt  ift  im  Hugenblick  bes  Hbftofjens  bas 
abftofoenbe  Bein  beim  IKarfd)  ftets  gebeugt  (f.  0.),  beim  £auf  bagegen  um  fo 

mel)r  geftreckt,  je  f d) n e 1 1 e r bie  Saufbewegung  ift. 

IDenn  bas  Bedien  bie  Senkrechte  pajfiert  (5  unb  6 foroie  15  unb  16  in  5*9-  406), 
ift  beim  IKarfd)  bas  jd)roingenbe  Bein  nur  gan3  leid)t  gebeugt,  fo  baft  ber  5U& 
knapp  über  bem  Boben  gleitet:  Beim  £auf  bagegen  aufs  ftärkfte  gebeugt,  bis 
3um  Hnferfen  bes  5u6es  bei  heftigem  £auf. 

e)  Huffe^en  bes  5uöes.  Beim  natürlichen  IKarfd)  erreicht  ber  ausfdjreitenbe 
$uft  ftets  3 u e r ft  mit  ber  $erfe  ben  Boben.  Beim  £auf  kann  bagegen  ber  £äufer 
entroeber  mit  ber  5u6(pihe  ben  Boben  3uerft 
erreid)en,  ober  bie  gan3e  Sohle  auffe^en,  ober 
3uerft  mit  ber  $erfe  Boben  gewinnen.  3m 
letzteren  $alle  ift  ber  £auffd)ritt  am  längften, 
währenb  beim  Huffe^en  ber  Sufofpitje  3uerft  ber 
£auffd)ritt  entfpredjenb  kleiner  wirb  ($ig.453). 

K)eld)eDor=  unb  Had)teile  mit  ber  oerfdjiebenen 
Hrt  bes  Huffe^ens  ber  beim  £auf  oer= 
bunben  finb,  wirb  unten  nod)  erörtert  werben. 

3e  fd)neller  bie  £aufbewegung  wirb,  um  fo  weniger  werben  bie  5ü&e  beim 
Huffe^en  nad)  auswärts  gewenbet.  Bei  fdjnellftem  Sauf  werben  fie  uielmehr 
gerabeaus  unb  parallel  gefegt. 

f)  Drehung  bes  Kumpfes.  Die  Drehung  bes  Kumpfes  ift  beim  Sauf  oiel  Drehung  öes 
beträchtlicher  als  beim  IKarfd).  Sie  kann  währenb  bes  5reifliegens  bis  3U  45°  RumpfCi' 
gehen  unb  ift  = 0 , wenn  bie  Hrme  (in  ber  IKitte  bes  Hufftütjens)  bie  Senkrechte 
paffieren.  Dabei  bewegen  fid)  bie  Schultern  in  umgekehrter  Kidjtung  wie  bie 
Sd)enkel:  ift  bas  red)te  Bein  oorgebrad)t,  fo  ift  bie  red)te  Sd)ulter  3uriidt=,  bie 

linke  Sd)utter  oorgebreht,  unb  umgekehrt:  genau  fo  wie  bies  aud)  beim  IKarfd) 
ber  5aU  ift. 

g)  Beugung  ber  Hrme.  Die  Hrme  bewegen  fid)  mit  ben  Schultern  im  um=  Beugung  öcr 
gekehrten  Sinne  wie  bie  Beine.  Der  (Ellbogen  ftel)t  am  meiteften  nad)  hinten,  wenn 
bas  gleichfinnige  Bein  oorne  aufgefe^t  wirb,  er  fd)wingt  am  weiteften  nad)  oorn, 
wenn  bas  abgeftemmte  Bein  am  ftärkften  im  Kniegelenk  gebeugt  ift.  3ebod)  hangen 
bie  Hrme  beim  Sauf  nid)t  herab,  wie  beim  lKarfd)e,  fonbern  werben  um  fo  mehr  — 
meift  im  rechten  tDinkel  — gebeugt,  je  fd)neller  ber  Sauf  ift.  Diefe  fd)ou  unwilk 
kürlid)  eingenommene  Hrmhaltung  legt  bie  (Oberarme  unb  Schulterblätter  jo  weit 
feft,  bafj  bie  Iper  ihren  Urfprung  nehmenben  unb  3ur  Bruft  3iehenben  U>ilfsatem= 

33* 


5ig.  453.  Cauf  mit  flufie^en  öcr  5erfe  3uer}t.  — 
Had}  flugenblicftsaufnafyme  oon  Hnfd)ii^. 


Hrme. 


\ 
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musfteln  bei  ber  jetjr  ftarften  fltemtätigbeit,  roeldje  bet  £auf  Bedangt,  mit  beteiligt 
werben  können. 

h)  Keigung  bes  Kumpfes.  Der  Kumpf  wirb  beim  £auf  wcifjrenb  bes  Be*  ndgungjes 
ginns  ber  Stillzeit  ein  wenig  nad)  oorne  geneigt,  meift  aber  nid)t  über  5 t)inaus. 

Kur  beim  £aufen  gegen  bert  K)inb  ift  bie  Dorroärtsneigung  3ur  Überwinbung  bes 
£uftwiberftanbes  eine  etwas  größere. 


5tg.  455.  Betocgurtgert  beim  Sauf  nad]  pt)otograpf)ifd]er  Keifyenaufnafyme. 


i)  t}ori3ontale  Schwankungen  bes  Bebens.  Die  beim  (Bewert  unb  Steigen  f?ori3ontaie 
[o  ftark  ausgefprodjenen  f)ori3ontaIen  Schwankungen  Dort  red)ts  nad)  links  unb  um*  hungtTöes 
gekehrt  oerfchwinben  beim  £auf  um  jo  mel)r,  je  fdjneller  ber  £auf  ijt.  Bei  jd)nellftem  Be*ens- 
£auf  roirb  bas  Bedien  faft  in  einer  £inie  gerabeaus  nad)  Dorne  getragen. 


504.  Die  Hrbeitsleiftung  beim  rauf. 


Hrbeits= 
leiftung  beim 
£auf. 


Die  Hrbeitsleiftung  beim  £auf  ift  eine  fel)r  grofoe.  Sd)on  bie  einfache  Über* 
legung  3eigt,  baf$  bie  Suriicklegung  3.  B.  oon  100  Bietern  in  11  — 13  Sekunben 
auf  einen  Htem3ug,  roie  bies  ber  geübte  £äufer  uerrnag,  mit  anberen  IDorten  bas 
Dat)infd)nellen  eines  Körpergeroid)ts  non  60 — 75  Kilogramm  über  eine  Strecke  uon 
100  IKetern  ober  320  in  nur  wenigen  Sekunben,  lebiglid)  burd)  bie  eigenen 
Hilfsmittel  bes  menjd)Iid)en  £eibes,  eine  ungemeine  £eiftung  ift,  ja  eine  £eiftung, 
gegen  roeld)e  alle  anberen  möglid)en  Kraftftiicke,  wie  3.  B.  bas  l)e^en  fd)werfter 
Saften,  bas  Stemmen  jd)werer  (Bewid)te,  bas  IDerfen  großer  Steinquabern,  fd)were 
Kedi*  unb  Barrenübungen  ufw.  als  Kraftleiftung  oerblaffen  müffen.  Klan  kann  wot)I 
be3Üglid)  bes  100KIeter  = £aufs  — über  keine  anbere  Saufftrecke  erlangt  ber  Körper 
eine  größere  Durd)fd)nittsgejd)winbigkeit  — jagen,  baf$  311  einer  größeren  Kraft* 
leiftung  in  gleid)  kur3er  Spanne  Seit  unfer  Körper  überhaupt  nid)t  mehr 
fäl)ig  ift.  Künftlid)e  Beförberungsmittel,  wie  5al)rrab,  Kuberboot,  Sd)Iitt(d)ut),  ufw., 
kommen  t)ier  natüriid)  nid)t  in  bergleid). 
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lfodfk^-M  ^an  ß^Üs^iftung  beim  £auf  für  75  Kilo  Körpergemid)t  bei  300  £auf= 

9 (dritten  in  ber  IKinute  folgenbermafoen  für  (eben  £auffd)ritt  ab3ujd)ä^en  oerfud)t: 

1.  ^orijontale  Dormärtsbemegung 18,4  kg-M. 

2.  Senkredjte  (Erhebung 2,3 

3.  Schwingungen  ber  (Bliebmaften 3,4 

24,1  kg-M. 

Das  ergäbe  für  bie  RTinute  eine  Rrbeit  non 

300  X 24,1  = 7230  kg-M. 

RIjo  eine  Rrbeit  gleich  ber,  72  Doppe^entner  einmal  einen  Bieter  l)od)  3U 
heben  — ober  100  Pfunb  144  mal. 

nergieid}  mit  Die  (Befamtarbeit  in  ber  3eiteint)eit  ift  beim  £auf  natürlich  eine  meit  größere 
idftungbbdm QIS  beim  (Bel)en,  me il  erftens  bie  Schritte  meit  häufiger  finb,  unb  3toeitens  jeber 
©et}en.  $d}ritt  eine  größere  Rrbeit  erforbert. 

Hur  bei  langfamerem  £auf,  etma  non  180  £auffd)ritten  nnb  meniger  in  ber 
RTinute,  mirb  bie  £aufarbeit,  nor  allem  bie  Rrbeit  ber  horgontalen  Jortbemegung, 
eine  geringere,  ja  fie  finkt  unter  ben  Rrbeitsaufmanb  beim  (Behen  in  gleicher 
(Befd)minbigkeit  t)er ab.  Daraus  ergibt  fid),  baft  für  gemiffe  $d)nelligkeiten,  bie  nod) 
mit  fd)nellem  (Bewert  er3ielt  rnerben  können,  g!eid)mol)l  ber  £auf  norteiIl}after  ift,  ba 
er  biefe  Sd)nelligkeit  mit  einem  geringeren  Rrbeitsaufmanb  er3ielt  unb  meniger  babei 
ermiibet,  als  bies  bei  entfpred)enb  (dpteUem  (Bang  ber  $a\l  ift.  Diefe  (Bre^e  füllen 
mir  Ieid)t  non  felbft  heraus.  Somie  ber  (Eilgang  über  einen  gemiffen  (Brab  oon 
Schnelligkeit  l)inausgeE)t , rnerben  mir  uns  bemuftt,  bafc  ber  £auf  basjelbe  in  be= 
quemerer  IDeife  leiftet,  unb  faft  unmillkürlid)  gel)t  bann  bie  Bemegung  bes  (Bebens 
in  bie  bes  £aufens  über.  Die  günftigfte  (laktfolge  in  be3ug  auf  Rusnu^ung  ber 
Rtuskelarbeit  3U  fd)nellftem  5orlkommen  liegt  für  ben  RTarfd)  in  bem  Rl)t)thmus 
oon  120-  150  Schritten  in  ber  IKinute,  für  ben  £auf  im  Rhythmus  oon  220-250. 

RUerbings  ift  es  nidjt  nur  ber  geringere  Rrbeitsaufmanb  in  RTeter=Kilogrammen, 
meld)er  uns  langfamen  £auf  fd)nellftem  (Behen  uor3iet)en  Iäftt,  fonbern  aud)  ber  Um= 
ftanb,  baft  fdpiellftes  (Behen  angejpannte  EDiUensarbeit  erforbert,  mährenb  bie  ent= 
jpredjenbe  £aufbemegung  fid)  hal3autorrtattftf)  üolbpeljt  unb  aud}  baburd)  meit  be= 
quemer  ift. 


Schnelligkeit 
öes  Caufs. 


Derhältnis 
öer  £auf= 
|d)nelligkeit 
3U  Schritt* 
öauer  unö 
Sd]rittlänge 


§ 305.  Schnelligkeit  öes  £auf$. 

RIs  (Ergebnis  3at)lreid)er  Derfud)e  konnte  RIaret)  folgenbe  Ziffern  3ufammen= 
(teilen,  meld}e  bas  Verhältnis  ber  £auffd}nelligkeit  3ur  Schrittlänge  unb 
Sd}rittbauer  bartun. 


Stritte  in  öer 
minute 

Schrittlänge 

ö.  i.  eine  <5e= 
ichroinöigkeit  in 
öer  Hlinute  oon : 

(Es  toürben  fo  3urückgelegt 

” 100  ITleter  in  : 

1 Kilometer  in : 

140 

0,675  m 

94,5  m 

63  Sek. 

10 

ITtin.  34  Sek. 

180 

0,925  „ 

166,5  „ 

36  „ 

6 

„ 3 „ 

200 

1,05  „ 

210  „ 

28  „ 

4 

,,  45  t, 

220 

1,165  „ 

256,3  „ 

23  „ 

3 

„ 34  „ 

240 

1,33  „ 

319,2  „ 

18,8  „ 

3 

„ 8 „ 

280 

1,51 

422,8  „ 

14  „ 

2 

„ 21  „ 

Die  beim  £auf  e^ielte  (Befd}minbigkeit  kann  aufterorbentlid)  med)feln.  (Es  ift, 
mie  bie  mitgeteilten  IKeffungsergebniffe  3eigen  uor  allem  bie  Schrittlänge,  meldje 
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bet  3unel)menber  £aufgefd)minbigkeit  um  bas  mehrfache  anmad)fen  kann,  mäl)renb  bie 
Sdjrittbauer  in  geringerem  ITTafze  fid)  änbert.  Denn,  toie  mir  fal )en,  ift  es  nur 
bie  Seit  bes  Hbftemmens,  meld)e  l}kx  geküßt  merben  kann,  mäl)renb  bie  Seit  bes 
$reifliegens  fo  gut  toie  biefelbe  bleibt.  Daraus  gef)t  für  bie  Übung  im  fd)nellften 
£auf  als  mefentlid)  herr)orr  ^er  Käufer  cor  allem  lernen  (oll,  grofje  £auf[d)ritte 
3U  machen. 

Die  Schnelligkeit  bes  £aufs  kann  aber  nicht  ins  Ungeme[(ene  gesteigert  merben,  Begren3ung 
(onbern  hat  ihre  natürliche  Begren3ung  barin,  mie  lange  ober  mie  meit  bie  £auf=  ^nemg&t 
beroegung  fortgeje^t  merben  foU.  Äf&m«. 

Die  höchstmögliche  £aufgefd)minbigkeit  kann  nur  erreid)t  merben,  menn  über 
eine  beftimmte  kur3e  Strecke  gelaufen  mirb.  3^  länger  bie  £aufftrecke  mirb,  um  (o 
mehr  mufz  bie  £aufgefd)minbigkeit  gemäßigt  merben,  menn  anbers  bas  nörgelte  Siel 
erreicht  merben  (oll.  (Es  maltet  in  be3ug  herauf  eine  beftimmte  (Befetzmäfzigkeit  ob, 
meld)e  am  beften  aus  ben  auf  Sportplätzen  erreichten  l)öd)ftleiftungen  im  £auf  fid) 
nad)meifen  Iäfjt. 

Die  t>on  Berufsläufern  mie  Dort  herüorra9enö  Ieiftungsfähigen  £iebhabernIc.f^ö$ks  im 
erreidjten  f)ö d)ftleiftungen  (Rekorbs)  im  fdjnellen  £auf  finb  bas  (Ergebnis  forg=  tauf, 

fältigfter  ausfd)ltefzlid)er  Dorbereitung  unb  Übung.  Der  Umftanb,  bafz  fd)on  t>or 
langen  3al)ren  er3ielte  Ejöchftleiftungen  aud)  bei  ber  h^n9eäßnbften  Dorbereitung 
fpäter  meift  gar  nid)t  mehr,  ober  t)öd)ftens  über  bie  eine  ober  anbere  Strecke  nod) 
um  Bruchteile  einer  Sekunbe  übertroffen  merben  konnten,  trotz  ber  3ahlreid)en  tDett* 
kämpfe,  bie  alljährlich  allenthalben  ftattfinben,  ber  Umftanb  ferner,  bafz  alle  biefe 
anerkannten  höchften  £eiftungs3iffern  3ufammengeftellt  fid)  in  eine  gan3  gefetzmäfzig 
abgeftufte  Reihe  bringen  laffen,  bemeift,  bafz  tat(äd)lid)  biefe  fport!id)en  f>öd)ftleiftungen 
ber  Rusbruck  beffen  finb,  mas  ber  menfd)ltd)en  Bemegungsmafd)ine  aud)  unter  ben 
benkbar  günftigften  Dorbebingungen  überhaupt  3U  leiften  möglid)  ift.  Snfofern  mol)nt 
alfo  biejen  „Rekorb3al)len",  menigftens  für  eine  fo  oielgeübte  Bemegung,  mie  es  ber 
£auf  ift,  ein  unbebingter  miffenfdjaftlidjer  IDert  bei. 

Stellen  mir  nun  eine  Überfid)t  über  bie  £eiftungen  in  ben  meiftgeiibten  Strecken 
3ufammen,  fo  ergibt  fid)  folgenbe  Reihe: 


l)öcf)fter3ielte  £eiftungen:  Durd)fd)nitts= 

minuten : Seftunöcn : gefcfjtDinbigkeit : 


45,7 

m 

in 

— 

5,50 

6.  f. 

100 

m 

in 

12,0 

Sekunben 

68,5 

t 

tt 

tt 

— 

7,75 

tt 

100 

tt 

tt 

11,3 

tt 

9 \A 

tt 

tt 

— 

9,25 

tt 

100 

tt 

tt 

\0,\2 

tt 

201,0 

tt 

tt 

— 

21,20 

tt 

100 

tt 

tt 

10,54 

tt 

402,0 

tt 

tt 

— 

47,75 

tt 

100 

tt 

tt 

11,87 

tt 

804,0 

tt 

tt 

1 

53,40 

tt 

100 

tj 

tt 

14,11 

tt 

1609,0 

ft 

tt 

4 

12,75 

tt 

100 

tt 

tt 

15,70 

tt 

3218,0 

ff 

tt 

9 

11,50 

tt 

100 

tt 

tt 

17,14 

tt 

6436,0 

tt 

tt 

19 

25,40 

tt 

100 

tt 

tt 

18,10 

tt 

12872,0 

tt 

tt 

40 

45,75 

tt 

100 

tt 

tt 

19,00 

tt 

25744,0 

tt 

tt 

88 

14 

tt 

100 

tt 

tt 

20,56 

tt 

Diefe  nergleidjenbe  Überfid)t  lehrt  folgenbes: 

1.  Die  Strecke  oon  91,4  ober  fagen  mir  in  runber  Siffer  bie  £aufftrecke  uon 
100  RTetern  ift  biejenige,  bei  meldjer  überhaupt  bie  gröfztmöglid)e  burd)f d) nitt=  iootneter= 
Iid)e  £aufgef d)minbigkeit  3U  er3ielen  ift.  $tre*e. 
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X.  (DrtsbetDegungen. 


2.  3n  gefeftmäftiger  TDeife  oerminbern  fid)  öie  möglichen  £aufgefd)toinbigkeiten,  je 
kleiner  als  100  KTeter  bie  Saufftrecken  merben,  ober  je  roeiter  fie  barüber  hinausgehen. 

Die  (Srünbe  hierfür  finb  oerfdjiebene:  bei  ben  längeren  Strecken  ift  es  bie 
Rückfid)t  auf  bie  ^erj=  unb  £ungentätigkeit,  meld)e  eine  in  ber  £änge  ber  Strecke 
3unef)menbe  Kräftigung  ber  £aufgefd)minbigkeit  oerlangt. 

Bei  ben  kü^eren  Stredien  ift  es  bem  £äufer  nod)  nid)t  möglich,  bie  oolle  £auf= 
gejd)roinbigkeit  311  erlangen,  ba  bieje  fid)  erft  nad)  einigen  Sekunben  gan3  erreichen 
läftt.  Denn  man  kann  nid)t  aus  ber  Körperruhe  gan3  unmittelbar  in  bie  äufterfte 
£aufgefd)tr>inbigkeit  übergeben.  UTag  ber  Rblauf  ober  ber  „Start"  nod)  jo  häufig 
Rbiauf.  geübt  jein  - unb  beim  £auf  über  kiir3efte  unb  kur3e  Strecken  ift  unabläjfige  Übung 
fd)nellften  unb  plöftlid)en  Rblaufs  ber  roid)tigfte  (Teil  ber  Dorbereitung  - , bie  oolle 
H)ud)t  bes  Dormärtsfd)ieftens  erlangt  ber  Körper  erft,  nadjbem  er  über  bie  erften 
Sekunben  ber  £aufberoegung  hinaus  ift,  fid)  „eingelaufen"  l)at.  (Erft  bann  arbeiten 
bie  Heroen  unb  KTuskeln  mit  ber  t)öd)fterreid)baren  (Energie  ber  Dortoärtsbetoegung. 

3.  Bei  einer  £aufgefd)toinbigkeit,  roeld)e  bereits  um  bie  Fjälfte  geringer  ift  als 
©efditoinMg*bie  f}öd)ftfd)nelligkeit  ber  100  2TXeter=Stredre,  alfo  bei  einer  Durd)fd)nittsgejd)minbig= 

£aufboon  keit  üon  20,6  Sekunben  für  100  UTeter  (unb  3 KTinuten  15,6  Sekunben  für  ben 
eine^stunöe Kilometer),  ift  bei  einem  burd)geiibten  tränierten  £äufer  bas  (Bleid)geroid)t  3toifd)en 
Dauer,  ben  Rnforberungen  ber  £aufbetoegung  unb  ber  £eiftungsfät)igkeit  oon  f)er3  unb 
£ungen  fo  roeit  l)ergeftellt,  baft  ber  £auf  in  biejem  Sd)nelligkeitsmafte  über  eine 
Stu ttbe  ununterbrochen  burd)gefiil)rt  toerben  kann.  Darnad)  mürben  mir  alfo 
eine  £aufbemegung  oon  l)öd)ftens  210  — 230  £auffd)ritten  in  ber  RTinute,  jeber  Schritt 
1,2  — 1,3  m groft  als  „Dauerlauf"  be3eid)uen.  IDirb  ber  Dauerlauf  nod)  ausge= 
bel)nter,  fo  muj  aud)  bie  Schnelligkeit  nod)  mel)r  t)embgeminbert  merben.  Bei  nid)t 
tränierten,  rnenn  aud)  laufgeübten  ^n^batlfpielerrt  unb  (Turnern  finb  übrigens  jene 
Unterfd)iebe  meit  bebeutenber:  l)^er  mürbe  ein  Dauerlauf  über  18  Kilometer  in  anbert= 
halb  Stunben,  mit  einer  Durd)fd)nittsgefd)minbigkeit  oon  30  Sekunben  für  je 
100  KTeter  (ftatt  18  — 20  Sekunben  beim  entfpred)enben  fportlidjen  Dauerlauf)  fdjon 
eine  gan3  ad)tensmerte  £eiftung  bebeuten. 


S2;  § 306.  Körperliche  €inu)irftuitg  6e$  £auf$. 

6es  Caufs. 

Der  £auf  ift  bie  mirkfamfte  aller  Schnelligkeitsübungen.  (Er  kann  bei 
ftärkerer  Kräftigung  in  ber  Schnelligkeit  ebenfo  mie  bie  anberen  Schnelligkeitsübungen 
3ur  Dauer  Übung  merben. 

Die  körperlichen  (Einmirkungen  bes  £aufs  leiten  fid)  aus  bem  Umftanbe  herr 
ber  £auf  in  aufterorbentlid)  kur3er  Seit  fd)on  gröftte  Rrbeitsfummen  3U  leiften  oer= 
langt.  Da  aber  biefe  Rrbeit  eine  auf  grofte  KTuskelmaffen  oerteilte  ift  unb  keinen 
ber  beteiligten  HTuskeln  bis  3ur  F>öd)ftleiftung  in  Rnfprud)  nimmt,  jo  tritt  tper  bie 
ITTuskelanftrengung  3uriick  gegen  bie  Beeinfluffung  ber  £ungen=  unb  her3^ötigkeit. 

(Etntoirhung  a)  (Einmirkung  auf  bie  Rtmung.  Die  bei  jd)nellftem  £auf  jo  plöftlid) 
atrnurig.  entfaltete  (Energie  bebingt  ein  entfpred)enbes  plöftlid)es  Ruftreten  grofter  Klengen  oon 
Kol)lenjäure,  meld)e  nur  burd)  angeftrengte  Rtmung  aus  bem  Körper  entfernt  merben 
kann.  Selbft  bei  gan3  kur3en  Saufftrecken  über  150  unb  200  KTeter,  bie  in  20  bis 
25  Sekunben  oon  guten  Säufern  burd)eilt  merben,  genügt  bie  Rrbeitsanforberung  an 
bie  £ungen,  um  bie  oor  bem  £auf  ruhige  unb  normale  Rtmung  in  biefen  menigen 
Sekunben  bis  31m  Rtemnot  3U  fteigern.  Dabei  finb  bie  £ungen  ftark  blutüberfüllt, 
ber  Rtemgang  änbert  fid)  berart,  baft  bie  (Einatmung  länger,  tiefer  unb  fd)nappenb 
mirb,  bie  Rusatmung  gan3  kur3  unb  ftoftenb.  (Eben  nod)  ftanb  ber  Säufer  ruhig 
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atmenb  an  ber  Ablauf  (teile  unb,  nad)  kü^efter  Spanne  Seit  am  (Enbe  ber  £auf= 
baßn  angelangt,  fiel)t  man  it)n  krampfhaft  nad)  Atem  ringen,  mit  ben  E)änben  mo= 
möglid)  nad)  einem  feften  (Begenftanb  greifenb,  um  burd)  5eftlegen  ber  Arme  möglid)ft 
bie  l)ilfsatemmuskeln  ber  Bruft  an  ber  atemarbeit  3U  beteiligen.  Dies  Bilb  bauert 
allerbings  nur  gan3  kur3e  Seit.  Die  Atmung  mirb,  menn  aud)  3unäd)ft  nod)  be= 
fd)leunigt  unb  vertieft,  fcßon  nad)  menigen  Blinuten  roieber  regelmäßig  unb  kehrt 
bann  langfam  3um  gemoßnten  Atemgang,  mie  er  Dorßer  beftanb,  3urück. 

Anbers,  menn  über  eine  längere  Strecke  mit  Dermin berter  Sd)nelligkeit  ge= 
laufen  mirb.  Fjier  muß  ber  Säufer  mit  ber  Atemfähigkeit  feiner  Sungen  t)aus3ul)alten 
roiffen,  muß  (eine  Streitigkeit  mäßigen,  fomie  er  ein  beginnenbes  Der  jagen  ber 
Atemkraft  fpiirt.  IDolIte  einer  mit  berjelben  f)öd)jtfd)nelligkeit,  mit  ber  er  100  Bieter 
3urücklegt,  aud)  über  einen  Kilometer  laufen,  jo  mürbe  bie  Atemer[d)öpfung  ißn  nicht 
3um  Siel  gelangen  laßen,  jonbern  3U  oor3eitigem  galten  3mingen. 


5tg.  456.  U)ettlauf  über  200  lUeter.  Uorntale  pulsburoe  t>orf)er. 


b)  (Eintoirkung  auf  ben  Fjer3fd)Iag.  (Eben jo  plößlid)  mie  bie  Atmung  ^ir^a^ifn®ji^uet^ 
aud)  bie  f)  erarbeit  bis  3ur  f)öd)ftgren3e  ber  Seiftungsfäßigkeit  unb  bis  3ur  be=  arbeit. 
ginnenben  übermübung  hin  angejtrengt,  menn  ber  Sauf  3ur  größtmöglichen 
Schnelligkeit  gefteigert  ift.  Der  Pulsfcßlag,  oor  bem  Sauf  ruhig  unb  kräftig, 

60 — 65  $d)läge  in  ber  BTinute  3äl)lenb,  jd)nellt  jd)on  nad)  ben  menigen  Sekunben, 
meldje  bas  fd)nellftmöglid)e  3urüdrlegen  einer  Stredre  doti  beijpielsmeije  nur  200 
Bietern  erforbert,  hinauf  auf  eine  3iffer  oon  160 — 180  ja  jelbjt  oon  200  unb  mehr 
Schlägen  auf  bie  Blinute  bered)net.  Der  Pulsjd)lag  mirb  babei  gan3  klein,  fd)mer 
fühlbar  unb  meniger  gefpannt,  jo  baß  bie  Sd)lagaber  fid)  leid)t  3ujammenbriicken 
läßt.  Hießt  nur  bas.  Die  jo  ftark  befcßleunigten  t)er3(d)läge  merben  aud)  uuregek 
mäßig  unb  ungleich , feßen  f)ier  unb  ba  aus:  erfte  An3etd)en  einer  beginnenben 
l)er3erjd)öpfung. 

Seßtere  äußert  fid)  aud)  baburd),  baß  bas  jo  plößlid)  iiberangeftrengte  unb  er= 
mübenbe  Fjer3  keine  geniigenbe  Blutmenge  meßr  in  bas  Aberjpftem  31t  treiben  oer= 


5ig.  457.  mettlauf  über  200  Uteter.  1—  2 miauten  nad]  Ankunft  am  3iel.  Pulsjaf)!  in  ber  lUinute  140. 


mag:  bie  Sungen  finb,  mie  jcßon  ermähnt,  blutüberfüllt,  mas  bie  Atemnot  uermehrt; 
bie  Sdjlagabern  ber  Ißaut  finb  bagegen  blutleer,  jo  baß  ein  menig  angeübter  XDett= 
läufer  meift  mit  tobbleid)em  erbfaßlem  AntUß  am  3iel  anlangt. 

Allein  aud)  bieje  (Erfcßetnungen  oerlieren  jid)  jd)nell  in  ber  Hul)e:  bie  Puls= 
melle  mirb  nad)  menigen  Blinuten  (tärker,  bie  Pulsjd)läge  merben  mieber  regel= 
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X.  (Drtsberoegungen. 


Pulskuroen 
Don  Kolb. 


£auf  als 
reine 
Sdjnellig* 
beitsübung. 


mä^tg,  bas  rötet  fid)  wieber,  nur  bie  Häufigkeit  öes  Pul[es  bleibt  uod)  auf 

längere  3eit  eine  größere,  als  fie  nor  öem  £auf  roar. 


5ig-  458.  tDettlauf  über  200  IKeter.  normale  pulsburoe  oorfyer. 


Diefe  (Einwirkungen  eines  kur3en  fd)nellften  £aufs  werben  leidet  erfidjtlid)  aus 
ben  Hürnen,  bie  (5.  Kolb  mittels  bes  Pul$3eicf)ners  ober  Spfypgmograpfyen  gewonnen 
t)at.  3n  ben  beiftet}enben  54guren  456  — 461  fiefyt  man  jebesmal  bie  normale 


$ig.  459.  Wettlauf  über  200  ITTeter.  30  Sebunöen  nad]  Ankunft  am  Siel.  puls3al)l  180. 


Pulskurne  nor  bem  £auf  unb  barunter  bie  be3eid)nertben  Deränberungen  biefer 
Kurne  nad)  einem  tDettlauf  über  200  ITteter  non  nerfd)iebenen  £äufern  aufgenom= 
men.  Die  200  ITteter=$trecke  würbe  in  25  - 27  Sekunben  3urückgelegt. 


5tg.  460.  Wettlauf  über  200  ITTeter.  normal  oortjer. 


H)ie  bie  £ungenermiibung,  jo  ift  es  aud)  bie  nor3eitige  Her3^™übung,  bie  ner= 
mieben  werben  muj,  wenn  längere  Strecken  3U  burcfylaufen  finb,  unb  aud)  biefe 
Rückfid)t  3wingt  ba3U,  bie  £aufgejd)winbigkeit  bann  entfpred)enb  3U  mäßigen. 


5ig.  461.  Wettlauf  über  200  Ul  eter.  Unmittelbar  nad)  Ankunft  am  3iel.  Anfänglid)e  pulsjiffer  250. 


(Es  füt)rt  fomit  ber  £auf  als  reine  $d)nelligkeitsübung,  b.  1).  mit  t)öd)ft= 
möglid)er  SdjneXIigkeit  ausgefüt)rt,  jebesmal  bis  3ur  fjöd)ftgren3e  ber  £eiftungsfät)ig= 
keit  non  £ungen  unb  Her3  ~ ma9  öer  ^auf  nun  il^er  e*ne  frühere  ober  längere 
Strecke  gefjen.  Der  Hnterfd)ieb  beftet)t  nur  barin,  bafr  bei  gan3  kur3en  Strecken 
bis  3U  100  Bietern  bie  ITtuskulatur  ber  Beine  imftanbe  ift,  bie  größte  (Energie  ber 
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Schnelligkeit,  beten  fie  überhaupt  fähig  ift,  3a  entfalten,  mäf)renb  bie  Kückfid)t  auf 
bie  £eiftungsfäf)igkeit  ber  £ungen  unb  bes  I)er3ens  oon  ba  ab  in  3unef)menbem  (Br abe 
eine  IKäßigung  ber  £aufgefd)minbigkeit  gebietet. 

IDirb  ~bie~£aufgefd)minbigkeit  fo  roeit  gemäßigt,  baß  bie  (Tätigkeit  oon  I)er3  Un^acua“füba^ 
£unge  3toar  auf  eine  gemiffe  I)öf)e  anroächft,  oon  ba  aber  nid)t  roeiter  fteigt,  jonbern  ru  un9‘ 
bas  ~(Bleid)gemid)t  3toifd)en  Hnforberung  unb  £eiftung  3U  halten  oermag,  jo  kann  in 
biefem  3eitmaß  längere  Seit  gelaufen  merben,  ohne  baß  ber  £aufbetr>egung  eine  be= 
ftimmte  (Bren3e  gefleckt  ift:  bie  Sd)neUigkeitsbemegung  roirb  3ur  Dauerbemegung, 

3um  Dauerlauf. 

c)  Die  (Einmirkurtg  auf  ben  Stoffmedpel  ift  natiirlid)  um  jo  größer,  je  <£inroir&ung 
anbauernber  unb  je  jdjneller  ber  £auf.  Sie  hängt  ferner  ab  oom  (Brabe  bes  (Be=  Stoff  toed)|el. 
übtjeins.  dränierte  £äufer  laufen  mit  jparfamerem  Stoffoerbraud)  als  ungeübte.  Die 

beim  Dauerlauf  immerhin  fid)  fd)Iießiid)  einftellenbe  örtliche  (Ermübung  ber  Beim 
muskulatur  toie  aud)  ber  Htemmuskeln  geftattet  nicht,  mittels  bes  Dauerlaufs  Rrbeits= 
jummen  oon  ber  t)öl)e  3U  erreichen,  toie  mir  fie  früher  beim  Bergfteigen  unb  beim 
lKarfcf)ieren  kennen  gelernt  haben.  Dabei  ift  oon  gan3  ausnahmsmeifen  £eiftungen, 
mie  fie  oon  tränierten  Berufsläufern  unb  Sportsleuten  bekannt  finb,  natürlich  ab= 

3ufehen.  So  lief  3.  B.  R.  ID.  Sinclair  im  3al)re  1884 

90  englifd)e  ITTeilen  = 144,8  Kilometer  in  15  Stunben, 
unb  3-  Saunbers  im  3<*hre  1882 

100  englifd)e  IKeilen  = 1 60,9  Kilometer  in  17  Stunben  36  IKinuten  14  Sekunben, 

120  „ „ =193  „ „ 22  „ 47  „ 23 

Sum  Dergleid)  biene  ber  IKarjcf)  oon  Karl  IKann  aus  Berlin,  Pfingften  1902  (U)ett= 
marfd]  DresbemBerlin) : 

202  Kilometer  in  27  Stunben  12  IKinuten. 

(Ermähnt  fei  nod)  ber  bei  ben  „(DIt)mpifd)en  Spielen"  übliche  „IKaratf)on=£auf " 
über  40  — 42  km.  Die  befte  £eiftung  e^ielte  über  biefe  Stredm  — allerbings  auf 
ber  Kennbahn  - ber  Berufsläufer  fjurft,  meldjer  40  km  in  2 Stunben  26  IKinuten 
48  Sekunben  3urücklegte  (1900  Paris). 

Bei  berartigen  übergroßen  £eiftungen  im  Dauerlauf  ift  natiirlid)  aud)  ber  Um= 
fang  bes  $toffmed)fels  ein  entfpred)enb  beträchtlicher.  3nbes  kommt  in  Betrad)t,  baß 
es  fid)  in  biefen  Beifpielen  um  forgfältig  angeiibte  £eute  mit  tränierter  IKuskulatur 
hanbelt,  bei  meldjer  fold)e  Rnftrengungen  mit  jparfamftem  Stoffoerbraud)  oor  fid) 
gehen,  mas  gleid)3eitig  einer  entjpred)enben  Schonung  ber  Rtem=  unb  f)er3arbeit  ent= 
fprid)t.  $ür  nid)t  geübte  £eute,  mögen  fie  aud)  fonft  nod)  fo  muskelkräftig  fein,  finb 
berartige  Dauerleiftungen  einfach  unbenkbar.  — 

d)  Ruf  ben  Blutkreislauf  mirkt  bie  Bemegung  bes  £aufs,  jo  lauge  bas  Ijer3  «tntDir&ung 
nod)  nid)t  angeftrengt  ift,  aljo  beim  mäßigen  Dauerlauf,  ähnlich  belebenb  unb  förbernb,  Kreislauf, 
mie  bies  aud)  bie  Bemegung  bes  Steigens  fomie  ber  (Eiltnarfd)  bemirken. 

e)  Daß  ber  £auf  enblid)  eine  entfpred)enbe  Kräftigung  ber  Bein  muskulatur  Kräftigung 
mit  fid)  führt,  bebarf  bei  bem  Umfang  ber  IKuskeltätigkeit  ber  Beine  keines  meiteren  mushein. 
Bemeifes.  Dabei  mag  hen>orgel)oben  merben  im  Rnfd)luß  an  früher  (Befagtes,  baß 

bei  regelmäßiger  Pflege  bes  £aufs  bie  IKuskeln  ber  Beine  meniger  ftark  au  IKaffe, 
mie  an  $eftigkeit  unb  bamit  an  Rusbauer  geminnen.  Die  Beine  oor3Üglid)er  £äufer 
fd)einen  oft  merkmiirbig  bünn  unb  fd)mäd)tig,  aber  ihre  IKuskeln  ermeijen  fid)  bei 
näherem  3ufef)en  als  außergemöhnlid)  f)art  unb  fehnig. 
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X.  (Drtsbewegungen. 


§ 50Z.  Die  <jejuni>l)eitlicl}en  Dortige  öe$  £auf$. 

^beitiid)”6*  &u$  ^er  ^uf3^Vun9  ^er  befonberen  körperlichen  (Einwirkungen  ergeben  fid)  öie 
Dorjüge  6es  gefunbt)eitlid)en  Dor3Üge  bes  £aufs  non  felbft.  Sie  hefteten  barin,  baß  oor  allem  bie 
umfs.  Entwicklung  unb  Kräftigung  bes  l^e^ens  unb  ber  £ungen  burd)  ben  £auf  in  einem 
Umfange  geförbert  roirb,  wie  kaum  burd)  eine  anbere  Rrt  uon  Übungen.  IDenigftens 
gilt  biesf  roie  nod)  näl)er  bargetan  roerben  foll,  für  beftimmte  £ebensalter. 

Entwicklung  $ür  bie  (Entwicklung  ber  £ ungen  ift  es  ot)ne  3roeifel  Don  Belang,  baß  nid)t 
öer  rungen.  nur  öejm  XTIarjdjieren , Bergfteigen  ufw.  ein  größerer  Bruchteil  ber  Rtemflädje 
als  für  geroöl)nlid)  in  (Tätigkeit  tritt,  unb  infolge  ber  oermehrten  unb  oertieften 
Rtmung  am  Rtemgefd)äft  beteiligt  wirb,  fonbern  baß  bie  £unge  3ur  t)öd)ftarbeit 
oeranlaßt  wirb.  IDenigftens  ift  bies  ftets  ber  5^11,  wenn  ber  £auf  als  reine  Sd)nellig= 
keitsiibung  betrieben  wirb.  RUes,  was  nur  oerfügbar  ift  an  Rtemflädje  im  £ungen= 
gewebe,  wirb  bann  3ur  Rtemtätigkeit  l)erangel)oIt,  kein  tEeil  ber  £unge,  keine  Gruppe 
Don  £ungenbläsd)en  bleibt  gan3  ungenußt  liegen.  Rlle  £ungenteile  erhalten  alfo  in 
gleid)er  XDeife  eine  ftarke  Rnregung  3um  tDad)stum. 

Kräftigung  (Ebenfo  bebeutjam  ift  ber  £auf  für  bie  (Entwidilung  ber  ITTuskulatur  bes 
iaturlöes11  I)er3ens.  IDenngleid)  bas  t)ei'3  unauft)örlid)  arbeitet,  [o  lange  ber  ITTenfd)  lebt, 
Fjcrjens.  m{tf)in  öer  befttränierte  ITIuskel  bes  Körpers  ift,  jo  bebarf  baß  t}er3,  oor  allem 
bas  nod)  im  IDacßstum  begriffene  t)er3,  um  eine  t)eroorragenbe  £eiftungsfäf)igkeit  unb 
Stärke  (einer  ITTuskulatur  311  gewinnen,  3eitweije  (tärkerer  Rnregungen,  wie  foldje 
burd)  eine  bis  3ur  (Bren3e  ber  £eiftungsfät)igkeit  gel)enbe  f)er3arbeit  geboten  werben. 

IDeld)e  Bebeutung  eine  möglid)ft  oollkräftige  (Entwicklung  ber  Rtem=  unb  Kreis= 
lauforgane  für  bie  ungeftörte  Gefunbßeit,  für  bie  IDiberftanbskraft  gegen  krankmad)enbe 
(Einflüfje  unb  wirklid)  ausgebrod)ene  Krankheiten,  für  bie  uneingefd)ränkte  £eiftungs= 
unb  (Benu^fäl)igkeit  in  allen  £ebenslagen  befißt,  liegt  auf  ber  f)anb. 

3u  ben  gefunbheitlid)en  Dor3ügen  bes  £aufs  3ählt  weiter  bie  lebhafte  Steige^ 
rung  bes  Kreislaufs  unb  ber  Stoffwecßfeloorgänge  im  Körper. 

Uid)t  alle  £ebensalter  finb  gleich  befähigt  für  ben  £auf  unb  werben  in 
gleid)er  IDeije  (einer  wohltätigen  (Erfolge  gleich  teilhaftig. 

Wirksamkeit  Rm  wirkfamften  ift  un3weifelhaft  bie  £aufbewegung  für  bie  3ugenb  oor  unb 
^tfei^ber s ^er  Heifeentwidilung.  3<*  ber  £auf  ift  tper  gerabe3u  ein  £ebensbebürfnis. 
3ugenö  oor  Das  herantüa<^)!enb^  Kinb  ift  ftets  3um  £aufe  aufgelegt,  löo  nur  bie  Rbfid)t  oor= 
D°Rrife!tcr  waltet,  irgenb  einen  IDeg  jd)neller  3uri’uk3ulegen,  ba  ift  ein  fri[d)er  3unge  aud)  (d)on 
längft  am  £aufen  unb  Kennen  — bas  koftet  ihn  keinen  (Entfcßluß  weiter,  wie  bies 
bei  bem  (Erwadjfenen  in  jold)er  £age  ftets  wohl  ber  5a^  ift.  Die  Summe  oon  £auf= 
tätigkeit,  welche  ber  heranwad)fenbe  Knabe  unb  3üNgling  ftunbenlang  auf  bem  Spiel= 
plaße  in  fteter  5rifc^e  unerntübet  leiftet,  ift  bem  ooll  (Erwad)jenen  3U  leiften  nid)t 
mehr  möglid).  Der  Grunb  ba3U  liegt  in  ben  KreisIaufoerl)äItniffen,  wie  fie 
oor  oolbpgener  (Entwidüung  beftehen.  Derl)ältnismäßig  weiten  Pulsabern  entfprid)t 
hier  ein  oerhältnismäßig  kleines  f^er3,  beffen  Rrbeit  fid)  aber  bei  bem  geringen  oor= 
hanbenen  Blutbrucke  ungemein  leid)t  ool^ieht.  Daher  ift  bas  Kinb  311  fd)nellem 
kur3en  £auf  befonbers  befähigt  unb  kann  ihn  nad)  kleinen  Paufen  immer  wieber 
oon  neuem  leiften.  Dagegen  ift  ein  anhaltenber,  erfd)öpfenber  Dauerlauf,  ber  fid)  über 
gan3e  Sturtben  ausbel)nt,  für  bie  3u9en^  ungeeignet.  Denn  fo!d)er  Dauerlauf  be= 
wirkt  umfangreid)e  Stoffumfeßungen  im  Körper : bas  Kinb  benötigt  aber  einen  großen 
(Teil  ber  Stoffoorräte  bes  Körpers  neben  bem  Unterhalt  ber  £ebensuorgänge  311m 
Stoffanfaß,  b.  h-  3um  TDad)stum.  (Erfd)öpfenbe  Dauerleiftungen  ber  3ugenb  311= 
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muten  ßeißt  genau  jo,  tote  bies  aucß  bet  Kraftübungen  ber  $all  ift:  bas  IDacßstum 
ftören. 

Beim  (Erro ad) jenen  nad)  oollenbeter  (Entroicklung  keßrt  ficß  bis  3um  reifen  |auf  bei  ben 
Ktamtesalter  (um  bas  30.  £ebensjaßr)  ßin  bas  Derßältnis  non  XDeite  ber  Blutgefäße  ,encn' 
3ur  (Bröße  bes  ljer3ens  allmäßlid)  um.  Die  pulsabern  finb  oerßältnismäßig  enge 
3U  bem  oerßältnismäßig  großen  f>er3en : bas  f>er3  muß  eine  rneit  größere  Hrbeit 
aufroenben,  um  feinen  3nßalt  an  Blut  in  bas  enge  Pulsaberfpftem  3U  prefjen.  Der 
Blutbruck  in  ben  Sd)lagabern  ift  barum  beim  (Erroad)fenen  ein  roeit  ftärkerer  als 
beim  Kinbe.  (Es  ift  eine  Solge  biefer  Derßällniffe,  baß  beim  (Erroacßfenen  roeit  eßer 
infolge  oon  $d)nelligkeitsübungen  eine  Störung  ber  £}er3=  unb  £ungentätigkeit  ein= 
tritt  unb  roeit  eßer  Htemnot  forooßl  roie  kleiner  unregelmäßiger  Puls  nad)  einer 
Scßnelligkeitsberoegung  fid)  einftellt.  Hamentlicß  macßt  in  biefem  Hlter  ber  IKangel 
an  Übung  fid)  oiel  oerßängrtisooller  als  oor  ber  Keife  geltenb,  inbem  felbft  gan3 
geringfügige  £eiftungen  bem  Ungeübten,  oom  £aufen  (Entroößnten,  fd)on  ßeftige  Htem= 
not  oerurfad)en. 

Dagegen  ift  ber  oollkräftige  3üngling  unb  IKann  fcßott  eßer  31t  Dauer* 
leifturtgen  im  £auf  befäßigt. 

Sotoie  aber  mit  bem  40  — 50.  £ebensjaßre  bie  IDänbe  ber  Pulsabern,  beim  Ccmf  im 
einen  früßer,  beim  anberen  fpäter,  anfangen  ftarr  311  roerben,  roenn  fid)  nicßt  gar  mitauerrüber40. 
Kalkfabjen  3U  burcßfeßen,  beginnen  aucß  bie  Derßältniffe  für  ben  £auf  ficß  immer 
fcßtoieriger  31t  geftalten.  Diel  fcßneller  als  in  irgenb  einem  fritßeren  £ebensalter  tritt 
bann  Störung  unb  (Erfcßöpfung  ber  Fjer3tätigkeit  ein.  0b  bie  Pulsroelle  überall  an  eine 
gleicßmäßig  elaftifd)e  ober  an  eine  3um  (Eeil  meßr  oerßärtete  Hberroanb  anfcßlägt,  macßt 
einen  großen  Unterfcßieb.  3m  le^teren  Solle  ift  ber  Kßptßmus  bes  fjer3fd)Iags  halb 
geftört.  (Es  ift,  um  einen  Dergleicß  Tttoffos  ßier  an3U3ießen,  bamit  äßnlicß,  als  ob 
man  mit  einem  fcßlecßten  unb  befcßäbigten  £uftreifen  ßolprig  auf  bem  Habe  fäßrt, 
unter  fortroäßrenben  Stößen,  roäßrenb  ein  gut  gefüllter  elaftifcßer  £uftreifen  alle 
Unebenßeiten  ausgleicßt.  Dom  40.  £ebensjaßr  an  oerbietet  ficß  alfo  ber  £auf  als 
$d)nelligkeitsübung  immer  meßr. 

So  rooßltätig  aber  für  beftimmte  £ebensalter  ber  £auf  ift,  fo  feßr  muß  Dor-  Derßältniffe, 
ficßt  in  feiner  Übung  anempfoßlen,  ober  muß  gar  bie  Pflege  bes  £aufs  iiberßaupt  saut^cr” 
unterfagt  roerben,  ba,  too  bie  0rgane  bes  Kreislaufs  unb  ber  Utmung  burcß  blctcn- 
(Erkrankungen  in  ißrer  £eiftungsfäßigkeit  beeinträchtigt  finb. 

5ür  l)er3kranke,  für  roelcße  ein  ungeßinberter  (Bang  bes  Kreislaufs  bei  Betränke, 
rußiger  £ebenstoeife  eben  ßergeftellt  ift,  bebeutet  eine  jo  eingreifenbe  Übung,  roie  es 
ber  £auf  ift,  eine  unbebingt  bebenklicße  Störung  bes  miißfam  innegeßaltenen  (Bleicß= 
geroid)ts.  t)er3kranke  finb  baßer  oon  ber  Übung  bes  fd)nellen  £aufs  unter  allen 
Umftänben  aus3ufcßließen. 

Hßnlid)  liegt  bie  Sacße  bei  £un genkranken.  Itamentlid)  bei  ben  recßt  ßäu=  £ungen= 
figen  (Erkrankungen  ber  £ungenfpißen  kann  ber  fcßnelle  £auf  Ieid)t  Hnlaß  311  £ungen=  ran  e‘ 
blutungen  geben,  infolge  ber  ftarken  Blutüberfüllung  ber  £ungen,  roeld)e,  roie  oben 
erroäßnt,  bei  fcßnellftem  £auf  fcßließlicß  eintritt.  $0  ftarb  ber  bekannte  £äufer 
Käpernidi  an  ben  $o!gen  einer  ßeftigen  £ungenblutung,  bie  mäßrenb  eines  £aufs  ein= 
trat.  Sroeifellos  beftanben  in  biefem  Soll  fd)on  oorßer  tuberkulöfe  l^erbe  in  ben 
£ungen.  Denn  baß  in  oollkommen  gefunbem  £ungengeo)ebe  infolge  bes  £aufs  eine 
ftarke  £ungenblutung  burcß  piaßen  eines  größeren  (Befäßäftd)ens  entfteßen  könne, 
muß  oon  ber  ^anb  geroiefen  roerben.  Keine  Spur  eines  tatfäd)lid)en  Beroeifes  liegt 
bafiir  oor. 

Bei  ber  £ungenerroeiterung  ((Empßqfem)  ift  ber  Kreislauf  jo  erfd)ioert  unb 
roirb  fo  müßfam  in  (Bang  geßalten,  baß  aud)  ßier  ber  £auf  fid)  oerbietet. 


526 


X.  (Drtsbemegungen. 


Blutarmut.  5ür  Blutarme  finb  3weifellos  bie  burd)  mäßigen  £auf  gegebenen  Anregungen 
für  bie  Atmung  unb  ben  Stoffwed)fel  red)t  wertooU,  währenb  anbererfeits  ber  BTangel 
an  roten  BIutkörperd)en  bie  nötige  Sauerftoff3ufuf)r  3U  ben  t)eftig  arbeitenben  TTtus* 
kein  jd)wierig  geftaltet  unb  bei  fcf)neUftem  £auf  oorfchneU  3ur  (Erfdjöpfung  führt. 
£)ier  ift  alfo  bie  £aufberoegung  nur  in  red)t  mäßigem  (Brabe  nüßlid). 
äußere  (Enblid)  können  aud)  äußere  Umftänbe  bie  Dor3Üge  bes  £aufs  beeinträchtigen. 

staut»0 u^to  ^auerlauf  uerborbener  unb  ftark  ftaubiger  £uft  — es  fei  l]ier  3.  B.  an  bie  Staub* 
luft  fd)led)t  gereinigter  (EurnfyaUen  erinnert  - kann  unter  Umftänben  mel)r  $d)aben 
als  Rußen  bringen. 

Beim  £auf  im  5re*en  üermeibe  man  es,  mit  offenem  Tttunbe  gegen  ftarken 
rauben  IDinb  3U  laufen;  bie  Had)teile  für  bie  Schleimhäute  ber  £uftroege,  welche 
Dielfad)  übertrieben  gefcf)ilbert  finb,  hefteten  bei  Hafenatmung  kaum  nod).  Bei 
großer  t}i^e  kann  jd)nellfter  £auf  Blutanbrang  3um  Kopf  unb  3U  ben  £ungen 
in  fd)äblid)em  (Brabe  3ur  ^olge  l)aben,  u)äl)renb  bei  kiit)Ier  IDitterung  umgekehrt 
ber  £auf  eine  befonbers  üorteill)afte  Bewegung  ift.  (Butsmutl)s  pflegte  besl)alb  ben 
Dauerlauf  oornel)mlid)  im  IDinter.  (Ebenfo  treibt  man  in  (Englanb  ben  5u6^a^r 
basjenige  Spiel,  welches  bie  l)eftigfte  £aufberoegung  uerlangt,  ausfd)Iießlid)  in  ber 
kälteren  3al)res3eit,  im  (Dktober,  Rooember  unb  De3ember. 


Schneller  § 508.  Der  fdfttelle  hurje  tauf. 

Die  £aufberoegung  ift  eine  anbere,  je  nad)bem  es  barauf  ankommt,  unter  Auf* 
bietung  aller  Kräfte  eine  kür3ere  Strebe  in  größtmöglicher  Schnelligkeit  3U= 
rüdt3ulegen,  ober  unter  möglid)fter  (Erfparuitg  an  Kraft  mit  mäßiger  (Bejd)toinbig= 
keit  anßaltenb  lange  Seit  3U  laufen,  um  große  (Entfernungen  3U  überwinben. 
Die  Bewegung  bes  fdjnellften  ku^en  £aufes  wirb  alfo  uerfdjieben  fein  oon  ber  Be* 
wegung  bes  eigentlichen  Dauerlaufs. 


5ig.  462.  Schneller  Sauf  auf  Öen 
5ußfpißen. 


5tg.  463.  (5ried)tfd)er  Wettläufer.  5ig.  464.  (Briedjifdjer  Wettläufer. 


ffaitung  Beim  £auf  bes  gefdjulten  Säufers  ift  ber  Rumpf  als  (Ban3es  gerabe  geftreckt 

terf  Säufers. ^nb  nur  wenig  im  Hüftgelenke  oorgeneigt;  bie  Bruft  ift  möglichft  frei  nad)  uorn 

herausgebrad)t  unb  frei  ausgebehnt,  bie  Schultern  3urückgenommen;  ber  Kopf  wirb 

gerabe  gehalten,  ja  etwas  nad)  hinten  geworfen,  jo  baß  bas  (Befid)t  ein  wenig 

nad)  aufwärts  gerichtet  ift.  Die  Arme  finb  im  (EUbogengelenk  rechtwinklig  gebeugt, 
fo  baß  bie  Unterarme  wagered)t  gehalten  finb,  bie  Jäufte  finb  gebaUt.  (Es  ift  fd)on 
bemerkt,  baß  biefe  Armhaltung  ba3U  bient,  bie  Bruftmuskeln  an  ber  oermehrten 
Atemarbeit  3U  beteiligen.  Schulter  unb  Arm  werben  abwed)felnb  bei  jebem  £auf= 
jd)ritt  oorgebrad)t,  unb  3war,  wie  beim  natürlichen  (Bang,  im  (Begenfinn  3ur  Be* 
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toegung  6er  Beine.  Schulter  unö  (EUbogen  befinben  fid)  am  meiteften  nad)  hinten, 
roenn  bas  gleichfinnige  Bein  oorn  mit  ber  Suftfpihe  aufgeje^t  mirb,  unb  finb  am 
ftärkften  nad)  oorn  gebrad)tf  roät)renb  bas  gleid)finnige  Bein  nad)  bem  Rbftemmen 
am  ftärkften  nad)  I)inten  im  Kniegelenk  gebeugt  ift  (5i<3-  462). 

HugenbIickspl)otograpt)ienf  3.  B.  non  XDettläufern,  3eigen,  baft  beim  gemöf)nlid)en 
fdjnellften  £auf  biefe  Rrt  ber  Belegung  ber  $d)ultern  unb  Rrme  bie  geroöt)nlid)e  bei  gricdjt» 
ift.  töir  fel)en  aber  auf  3at)treid)en  Darftellungen  uon  £äufern  bes  gried)ijd)en^en£aufcrn- 
Rltertums,  bafo  neben  biefer  geroöt)nUd)en  Rrt  ber  Bemegung  ber  $d)ultern  unb  Rrme 
nielleid)t  nod)  eine  anbere  beftel)t,  nämlid)  baft  bie  Schultern  unb  Rrme  g leid) finnig 
mit  bem  ausfdjreitenben  Bein  bei  jebem  £auffd)ritt  oorgenommen  ober  Dorgefd)leubert 
toerben  (j.  $ig.  463  - 465).  Bei  ber  feinen  Beobad)tungsgabe  ber  gried)ifd)en 
Künftler  unb  ber  Raturmahrheit,  meld)e  mir  an  gried)ifd)en  Kunftmerken  aud)  in  ber 
IDiebergabe  gan3  fliid)tiger  lltomente  einer  Bemegung  ftets  mieber  bemunbern  müffen, 
ift  nid)t  mot)l  an3unet)menf  baft  es  fid)  fjier  um  fehlerhafte  Beobad)tung  unb  un= 
gefd)idrte  IDiebergabe  f)a^elt.  tDhf  können  es  oielmehr  als  3iemlid)  fid)ergeftellt 
erachten,  baft  in  ber  Hat  bei  ben  Hellenen  eine  Rrt  bes  Sd)nellaufs  gepflegt  mürbe, 
ber  fid)  burd)  bas  gleid^eitige  Dorbringen  ber  $d)ultern  unb  bes  Beins  berfelben 
Seite  uon  ber  gemöl)nlid)en  Rrt  bes  natürlichen  £aufs  unterfd)ieb.  Solcher  Kunftlauf 
märe  allerbings  nur  mit  harter  Übung  3U  erlernen.  (Er  muft  aber  mol)I  Dorteile 
geboten  ha^eTk  benn  ohne  greifbaren  3med*  übt  man  fid)  eine  fold)e  fd)mierige  £auf= 
art  nid)t  an. 


5ig.  465.  ©ried)Ud)e  IDaffenläufer.  — tt)ät)renö  öer  erfte,  3toeite  unö  oierte  Schulter  unö  Hrm  entgegengejctjt  3ur 
Beinbetoegung  uorbringen,  finö  beim  öritten  öiefe  Beilegungen  gleicfyfinnig,  entfprecfyenö  öer  Darftellung  non  tüett- 

läufern  im  fdjnellften  £auf. 


Heu3eitlid)e  Derfud)e  mit  foldjer  Bemegung  ber  Schultern  unb  Rrme  beim 
£auf  finb  nid)t  bekannt  gemorben.  (Es  märe  aber  für  bie  (Eedpiik  bes  jd)nellften 
£aufs  oon  Bebeutung,  menn  joldje  Derfudje  mit  (Ernft  unb  ber  nötigen  Beharrlichkeit 
non  einer  Rn3ahl  geübter  £äufer  einmal  unternommen  mürben. 

Kur3  üor  bem  Rugenblick,  mo  bas  oorfd)mingenbe  Bein  auf  ben  Boben  auf=  Beim  unö 
gefegt  merben  foll  ift  es  im  Kniegelenk  faft  geftredR,  ebenfo  ift  oft  bie  5u§fpifee  nad)  bemegung. 
abmärts  geftreckt.  3m  Rugenblid*  aber  mo  ber  5ufe  ben  Boben  berührt,  um  Stütj 
3U  nehmen,  beugt  fid)  aud)  ber  Unterjd)enkel  im  Kniegelenk  unb  bämpft  fo  fd)on 
bie  (Erfd)ütterung  bes  ^allfto^es.  Diejen  $allftof3  gilt  es  bann  burd)  bie  nad)folgenbe 
Rbmicklung  bes  5u6es  3ur  $uhfpike  einen  nu^bringenben  Rbftofe  311  uermanbeln. 

(Es  finb  bie  Strecker  — oierköpfige  $d)enkelftredier  unb  IDabenmuskel  — meld)e  burd) 
ihre  Spannung  ber  Beugung,  b.  h-  bem  (Einknicken  bes  Knies  infolge  ber  IDud)t 
bes  5allftofee$  miberftehen,  um  bann  burd)  kräftige  3ufammen3iet)ung  in  ber  3meiten 
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Seit  bes  Stiles  pofitiue  Rrbeit  311  leiften:  nämlid)  bas  Rbftoßen  bes  Beins  oom 
Boben. 

fluffetjen  6eS  (Es  ift  fcßon  ermähnt,  baß  ber  £auffd)ritt  am  längften  ift,  roenn  ber  $uß  mit 

ber  5erje  3 n e r ft  ben  Boben  berührt,  toobei  bas  Bein  faft  geftreckt  ift.  Rllein 
bieje  Beint)altung  fteigert  bie  tDud)t  bes  5aUftofees(  unb  roirkt  ßemmenb  im  ent* 
gegengefe^ten  Sinn  3ur  5ortbetoegung.  Die  Überroinbung  biefer  EDiberftanbsarbeit 
bebingt  einen  größeren  Derluft  an  ber  (Bejamtjcßneüigkeit  bes  Jortkommens,  roie 
ber  (Beroinn  bei  längerem  £auffd)ritte  beträgt.  Der  [cßnelle  £auf  mit  Rufjeßen  bes 
üorfdjtoingenben  $ußes,  3uerft  aud)  ber  $erfe,  ift  baßer  nicßt  nur  unökonomijd),  in* 
bem  er  meßr  ITtuskelkraft  uerbraucßt  unb  3ubem  fcßtoerfällig  burd)  bie  (Erjcßütterung 
jebesmal  bes  Jallfto^s,  jonbern  er  beeinträd)tigt  aud)  bie  £aufgefd)toinbigkeit. 
(Bleicßrooßl  filtert  bas  Bestreben,  möglicßft  lange  £aufjd)ritte  3U  macßen,  bei  bem 
einen  ober  anberen  £äufer  ba3u  - roie  bie  RugenbIi(kspt)otograpt)ie  leßrt  - , baß 
er  gerooßnßeitsmäßig  ben  £auf  mit  Ruffeßen  auf  bie  5erfe  3uerft  ausfüßrt  (5ig.  453). 


5ig.  466.  Dcrjd]teöenc  Sänge  öes  £aufjd)ritts  je  nad]öem  auf  Me  5u&fpi^e  06er  6ie  5erfe 

3uerft  aufgetreten  tmrö. 

tDeitaus  bie  meiften  £äufer  jeßen  beim  fcßnellen  £auf  bie  gan3e  ^ußfoßle 
3ugleid)  auf:  es  finb  babei  einerjeits  nod)  red)t  große  £auffd)ritte  möglid),  anberer* 
jeits  ift  bann  im  Rugenblick,  too  ber  5uß  auf  ben  Boben  nieberkommt,  ber  Unter* 
(d)enkel  (d)on  genügenb  gebeugt,  um  ben  Sallft oß  ab3uid)toäd)en  unb  Ieid)t  3U  über* 
toinben. 

Kür3er  merben  bie  £aufjd)ritte,  roenn  ber  oorjcßtoingenbe  5uß  auf  bie  5uß  = 
jpiße  aufgefeßt  unb  non  Sußjpiße  3U  Sußjpiße  gelaufen  toirb.  Dem  (Befüßl  nad) 
jcßeint  biefe  £aufart  bie  leicßtefte  unb  förberlid)fte.  Der  jebesmalige  5aUftoß  roirb 
burd)  bie  tDinkelbeugung  im  $uß=  roie  im  Kniegelenk  am  meiften  abgejd)toäd)t  unb 
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[o  gut  rote  gar  nid)t  empfunbert.  Unb  bod)  kommt  ber  £äufer,  roenn  er  aud)  im  Be= 
ginn  bes  fd)nellen  £aufs  tatfäd)lid)  einige  £auffd}ritte  fo  auf  ben  Jufefpitjen  allein  aus= 
filtert,  bei  ber  ^ortfeßung  bes  £aufs  burd)  bas  Beftreben,  möglid)fte  Schnelligkeit  in  ber 
5olge  ber  £auffd)ritte  3U  nerbinben  mit  möglichfter  IDeite  biefer  Schritte,  gan3  un  = 
toillkürlid)  ba3u,  nid)t  met)r  mit  ber  5uf3fpißei  [onbern  mit  ber  Sohle  ben  5U& 
auf3ufeßert.  Der  £äufer  felbft  empfinbet  bas  meift  gar  nicht ; ber  Beobachter  fief)t 
es  kaum,  roeil  bei  einer  fo  außerorbentlid)  flüchtigen  Betoegung  ber  Rugenfdjein 
tatfäd)lid)  trügt.  Die  Rugenblicksphotographie  liefert  aber  fym  ben  unumftößlichen 
Betoeis  unb  3roingt  uns,  l)ergebrad)te  unb  artbers  geartete  Rnfd)auung  um3uänbern. 


§ 509.  Der  Dauer*  unö  Beugelauf. 

Beim  fd)nellften  £auf  über  eine  kur3e  Stredie  kommt  bie  Rückficf)t  auf  (E^ielung  Dauerlauf, 
größtmöglicher  Schnelligkeit  bes  5ortkommens  an  erfter  Stelle,  unb  es  toirb  außer  ad)t 
gelaffen,  roie  groß  fid)  babei  ber  Kraftaufroanb  geftaltet.  Rnbers  beim  Dauerlauf. 
f)ier  mirb  bas  Ruffeßen  bes  5u6es  auf  öie  5erfe  ober  auf  bie  gan3e  5u6!°^e 


5tg.  467  unö  468.  3roei  Hugenblicfcsaufnahmcn  eines  laufenöen  Hegers,  natürlicher  Beugelauf  mit  Huffegen  ber 

5u§fol)le.  (Hus  Regnault  unö  Raoul,  Comment  on  marche.) 

gleid)3eitig  fd)on  barum  3ur  allgemeinen  Gepflogenheit,  roeil  es  babei  möglich  toirb 
ben  Körper  ftärker  oor3ubeugen  unb  baburd)  bas  Dormärtstragen  bes  Sd)toerpunktes 
3u  erleichtern,  b.  h-  Kraft  3U  fparen.  So  toirb  alfo  beim  Dauerlauf  in  Dormärts 


5ig.  469  unö  470.  3roei  IHomente  öes  Beugelaufs  nach  Hufnahmen  non  HTarei). 

Comment  on  marche.) 


Sdjmiöt,  Unfer  Körper. 


(Hus  Regnault  unö  Raoul, 
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X.  (Drtsbetoegungen. 


gebeugter  Haltung  ober  jagen  mir  beim  natürlichen  Beugelauf  bie  Körperhaltung 
eine  anbere  als  beim  jd)nelleren  Strecklauf. 

Der  Schwerpunkt  wirb  mehr  nad)  oorne  uerlegt,  burd)  Beugung  bes  Kumpfes 
in  ber  Fjiiftad)fe  nad)  Dorne,  bie  Beine  werben  ftärker  gebeugt.  Das  Kniegelenk 
wirb  nid)t  nal^u  geftreckt,  fonbern  bleibt  in  ausgefprod)ener  Beugung  aud)  kur3 
uor  bem  Uieberfe^en  bes  5u6es  auf  ben  Boben.  Der  Schwerpunkt  wirb  niebriger 
getragen,  bie  Körperhöhe  ift  burd)weg  eine  geringere  als  bei  bem  Strecklauf.  Diefe 


5ig.  471  unö  472.  3roet  ITtomente  aus  einer  Reihenaufnahme  öes  gemöhnlid)en  Strecklaufs,  genau  entfpredjenö 
Öen  Aufnahmen  in  468  unö  469.  (Aus  Regnault  unö  Raoul,  Comment  on  marche.) 

Hrt  ber  Haltung,  beim  einen  mehr,  beim  anbern  weniger  ausgejprod)en,  wirb  beim 
natürlid)en  Dauerlauf  gart3  Dort  jelbft  dou  jebem  eingenommen.  Der  Dauerläufer 
fühlt  ohne  weiteres,  bafj  er  fo  mit  geringerer  Hnftrengung  läuft,  unb  länger  aus= 
halten  kann.  - Huf  antiken  Darftellungen  finbet  man  übrigens  biefe  Unterfd)iebe  in 
ber  Bewegung  beim  Dauerlauf  unb  beim  fd)nellen  Sauf  auf  ben  5u&fpihen  oft  in 
gan3  be3eid)nenber  IDeife  wiebergegeben  (oergl.  5*9-  463  u.  464  mit  $\q.  465). 

Beugelauf.  Hus  ber  natürlichen  Hrt  bes  Dauerlaufs  entwickelten  Kegnault  unb  Kaoul  als 
Kunftlauf  ben  Sauf  in  Beugung  ober  Beugelauf  (course  en  flexion),  eine  Saufart, 
welche,  ähnlid)  bem  Beugemarjd),  3U  aufeerorbentlidjen  Dauerleiftungen  befähigt 
([.  5ig.  468-471). 

^Bewegung6  Bei  liefern  £QUf  ber  Kumpf  als  (5an3es  geftreckt,  wirb  aber  mit  3u= 

beim  Beuge* net)menber  Saufjd)nelligkeit  immer  mehr  in  ber  t)üftad)fe  nad)  oorn  gebeugt,  ber 
Säufer  lä&t  fid)  gemiffermafcen  dou  (einem  Schwerpunkt  nad)3iel)en,  „läuft  fid)  jelbft 
nad)''.  Die  Bruft  ift  oorgebrad)t,  bie  $d)ultern  3uriick,  ber  Kopf  h°ä)r  etwas  nad) 
hinten  über  geftreckt.  Die  (Ellbogen  firtb  in  Beugung,  jo  bafe  bie  Unterarme 
t)ori3ontal  ftehen,  bie  Stufte  geballt.  Kaoul  empfiehlt  3ur  (Einübung,  um  bie 
Schultern  gut  3U  h^ken  unb  bie  Bruftatmung  311  erleid)tern,  einen  Stab  in  ben  f)änben 
3U  holten,  unb  3war  [0,  bag  bie  Sinke  bas  eine  (Enbe  bes  Stabes  in  Brufthöhe  mit 
Untergriff  gefaxt  hält,  währenb  bie  Ked)te  bas  anbere  (Enbe  in  fyifthöhe  trägt.  IKan 
kann  aud)  einen  Stab  hinter  bem  Rücken  burd)  bie  gekrümmten  (Ellbogen  burd)ftecken. 
Die  Knie  finb  gekrümmt.  Die  5öfee  ftreifen  kur3  über  bem  Boben  t)öt;  fie  werben 
nid)t  höher  gehoben,  als  eben  nötig,  um  an  bie  Rauhigkeiten  unb  Unebenheiten  bes 
Bobens  nid)t  an3uftof$en.  Die  5uM°Ve  rotrb  möglid)ft  in  einem,  mit  3 eh  unb 
5erfe  gleid)3eitig,  Ieid)t  unb  geräujd)los  aufgejetjt. 

Gegenüber  bem  gewöhnlid)en  Sauf  in  mehr  geftreckter  Haltung  bietet  ber  Beuge= 
lauf  ähnliche  Dorteile  wie  ber  Beugemarjd)  gegenüber  bem  militäri[d)en  ITtarfd):  bie 
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Schrittlänge  ift  gröber,  bie  fenkredjten  (Erhebungen  bes  Kopfes  finb  geringer  unb 
3toar  um  2 cm,  bie  mittlere  Körperhöhe  burcf)  bie  ftärkere  Beugung  um  etwa  10  cm 
niebriger  als  beim  gewöhnlichen  Sauf.  Klaret)  gibt  folgenbe  IKeffungsergebniffe  an:D^c^n 
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2,77 
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Beim  Beugelauf  ift  bie  Schrittlänge  nur  wenig  größer  als  beim  Strecklauf 
(beim  Beugemarfd)  war  bagegen  bie  Schrittlänge  erheblich  größer  als  beim  gewöhn* 
liehen  IKarfch).  IDas  bie  S d)ritt3eiten  betrifft,  fo  bauert  bie  Stii^eit  jebes  5ufees 
etwas  länger,  weil  bas  Rbwickeln  ber  gan3  aufgefe^ten  5ubfohle  mehr  Seit  erforbert; 
bie  Seit  bes  5reiflie9ens  eine  kiir3ere.  Die  mittlere  Kumpfneigung  3ur  l)ori3on= 
talen  meid)t  erheblich  mehr  r>on  ber  Senkrechten  ab.  tDejentlid)  fällt  and)  hier  wieber 
bie  geringere  [enkred)te  Hebung  bes  Kopfes  bei  jebem  £auffd)ritt  ins  ®ewid)t.flrbcitsgrö^ 
5ür  ben  Kilometer  bered)net  ergibt  fid)  babei  folgenbes  hinfiäKliä)  ber  Rrbeits*  öer 

..  (.  rechten  <Er= 

9rOße:  Hebung. 


Saufart 

Schritt* 

länge 

Senkrechte 
(Erhebung 
bei  jebem 
£auff<hritt 

Sauf* 
fd)  ritte 
über  einen 
Kilometer 

(Befamterhebung  bes 
Körpers  auf  1 Kilo* 
meter  Sauflänge 

Rrbeitsaufroanb  für 
bie  fenkred]te  (Erhebung 
bei  75  kg  Körper* 
gereicht 

(Bewöhnlid^er 
Dauerlauf.  . 

1,295 

0,07 

786 

55,02  m 

4126,5  mkg 

Beugelauf  . . 

1,385 

0,05 

722 

36,1  m 

2707,5  mkg 

Beim  Surücklegen  eines  Kilometers  in  gleid)er  (Befd)minbigkeit  mittels  gewöhn* 
lidjen  Dauerlaufs  unb  Beugelaufs  war  ber  Rrbeitsaufwanb,  wcld)er  auf  bie  fenk* 
rechte  (Erhebung  bes  Körpers  entfällt,  beim  Beugelauf  um  ein  gutes  Drittel  geringer 
als  bei  gewöhnlichem  Dauerlauf.  Sd)on  barin  3eigt  fid),  bah  ber  Beugelauf  oorteil* 
hafter  ift  baburd),  bah  er  einen  geringeren  (Brab  oon  Ktuskelarbeit  beanfprud)t. 
Dah  beim  Beugelauf  ber  Drudt  auf  ben  Boben  geringer  ift,  3eigen  fd)on  bie  weniger 
tiefen  5uhfpuren  auf  nachgiebigem  Boben. 
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Übung  öes 
Beugeiaufs. 


Um  ben  Beugelauf  rid)tig  unb  mit  Dorteil  über  läugere  Strecken  ausfüfyren  3U 
körnten,  ift  eine  forgföltige  Übung  unö  Schulung  notcoenbig. 


] 


5ig.  473.  Gf)ronopf)otograpf)tfd}e  Reihenaufnahme  öes  gewöhnlichen  £aufs  oon  TRarep.  (Aus  Hegnault  unö  Kaoul, 

Comment  on  marche.) 

Kaoul  e^ielte  bei  fran3Öfifd)en  Solbaten  n ad)  36  Übungsftunben,  bafo  feine  £eute 
fd)lief$lid)  3tt)ölf  Kilometer  in  einem  3uge  burd)Iiefen.  Die  £eute  trugen  Drillfdjufye, 
leid)te  f)ofen  unb  Sroeater;  nad)  betn  £auf  mürbe  ftets  bie  XDäjd)e  gemed)felt.  (Er 
lieft  ftets  erft  mit  gan3  kur3em  Sdjritt  (25  cm)  unb  langfamem  Seitmaft  beginnen, 


5ig.  474.  (Il^cmoPbotograpbifcbe  Reihenaufnahme  öes  Beugelaufs  non  Utarep.  (Aus  Kegnault  unö  Raoul, 

Comment  on  marche.) 


jo  baft  ber  erfte  Kilometer  erft  in  3ef)n  lltinuten  burd)laufen  mar,  nur  tangfam  mürbe 
bie  Sd)nelligkeit  gefteigert.  Hud)  bei  ben  fertig  Geübten  mirb  ftets  mit  etmas  lang* 
jamerem  £auf  begonnen,  unb  erft  beim  britten  Kilometer  bie  Bolle  mittlere  £auf= 
gefd)minbigkeit  eingenommen.  Jolgenbe  Überfid)t  3eigt  bie  gemadjten  5ortfd)ritte  bei 
einem  fold)en  Übungsgang. 


§ 310.  Pflege  bes  £aufs. 
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(Befamte 

£auflänge: 

Hnfang  6er  Übungen  ....  3 km 

Uad)  15  Übungsftunben  ...  5 „ 


Dom  fünften  Kilometer  ab  betrug  Me  £aufgefcgminbigkeit  burd)jcgnittlid)  einen 
Kilometer  in  5 ITTinuten  30  Sekunben.  Hm  Scglug  ber  Übungsjeit  mürbe  ber  £auf 
auf  unebenem  Boben,  über  Sturjäcker,  burd)  (Beftrüpp  ufm.  beoor^ugt.  Dabei  [oll 
bas  Knie  nod)  met)r  gebeugt  merben.  (Ebenfo  lägt  fid)  ber  Beugelauf  mit  Dorteil 
uermenben,  um  Hugögen  311  überminben  unb  abfegiiffige  IDege  l)inab3ulaufen.  3m 
festeren  5MIe  [ollen  bie  Beine  überftark  gebeugt  merben;  ber  £äufer  muj  fid)  „gan3 
klein"  machen. 

Dag  biefe  Hrt  bes  £aufs  in  ber  Hat  groge  Dorteile  bietet,  fid)  Ieid)t  oolbpegt, 
meniger  ermiibet  unb  nor  allem  bie  Htmung  meniger  anftrengt,  legren  fegon  bie  erften 
Derjud)e  — menngleicg  bie  (Eingemögnung  in  bie  ungemognte  Hrt  ber  Haltung  unb 
Bemegung  niegt  ogne  ITTuskeljcgme^en  abgegt. 


£aufge[cgtöinbigkeit  beim 


l.r 

2., 

3.  km 

min.  Sek. 

min.  Sek. 

min.  Seil. 

10,— 

9,30 

7,45 

8,45 

7,30 

6,30 

8,- 

6,45 

5,45 

7,45 

6,15 

5,43 

§ 3J0.  Pflege  i>e$  £aufs. 


Gurneriicfye 
Pflege  öes 
Caufs. 


Der  £auf  als  Übung  mirb  gepflegt: 

1.  als  £aufübung  turnenber  Hbteilungen  nad)  Befegl  im  (Igarakter  eines 
mägig  [cgnellen  Dauerlaufs; 

2.  als  tDettlauf; 

3.  als  freier  millkiirlicger  £auf  im  Spiel. 

1.  £aufübungen  auf  Befegl  finb,  in  reegter  IDeije  gepflegt,  ungemein  mertooll. caufübungen 
(Es  kommt  barauf  an,  einen  nid)t  311  [cgnellen,  aber  grogfegrittigen  £auf  an3uüben  auf  cfcI,L 
unb  fo  3U  betreiben,  bag  bie  £auf3eiten  allmäglid)  gefteigert  merben  bis  311  12,  15 
unb  20  IKinuten.  Uod)  länger  ununterbroegen  311  laufen  gat  für  bie  geran= 
mad)[enbe  3ugenb  [d)mere  Bebenken,  mägrenb  für  laufgeübte  kräftige  (Ermacgfene  gier 
unb  ba  eine  grögere  Dauerleiftung  im  £auf  3U  unternegmen  non  Uugen  ift,  unb  als 
Probe  bejonberer  £eiftungsfägigkeit  aud)  ungemein  befriebigt. 

Die  Hrme  finb  bei  ben  £aufiibungen  im  (Ellbogengelenk  gebeugt  mit  mage=  ^n^anung 
red)t  gegoltenen  Unterarmen  3U  tragen  mie  beim  natiirlicgen  £auf.  (Belegentlid)  kann  Umgang, 
man  aud)  einen  Stab  quer  oor  ber  Bruft  in  ben  Ijänben  tragen  laffen  (Untergriff 
ift  babei  oor3U3iegen).  Segr  mirkjam,  menn  aud)  natiirlicg  ermübenber  unb  bager 
immer  nur  für  kur3e  Seit  oor3unegmen,  ift  iibergaupt  bie  Derbinbung  joId)en  rugigen 
Übungslaufs  mit  Stabgriffen,  namentlid)  mit  Stab  nornaus,  Stab  oornauf,  Stab 
gintenab  unb  Stab  ginter  Scgulter.  (Es  fei  auf  bie  Darftellung  in  ber  Heuen  Hurn= 
fcgule  non  Prof.  ©.  t).  3aeger  gier  bejonbers  oermiefen,  menn  aud)  bie  bort  oer= 
langte  geftreckte  Haltung  ber  Beine  unb  $ugfpigen  nid)t  bem  Htufter  eines  förber= 

[amen  Dauerlaufs  ent[prid)t.  Das  friiger  beliebte  Hufftiigen  ber  fyiube  auf  bie 
f)üften  beim  Übungslauf  ift  bagegen  für  bie  ungegemmte  freie  £aufbemegung  gar 
niegt  förberlid),  jonbern  er[d)mert  fie  gerabe3U,  inbent  es  Kumpf  unb  Sd)ultern  un= 
gelenk  maegt  unb  bie  Kumpfbregungen  beim  natürlid)en  £auf  ginbert.  Diefe  (5e= 
pflogengeit  ift  bager  unbebingt  311  nermerfen. 

IDas  bie  Htmung  beim  £auf  betrifft,  [0  legt  man  gemeingin  grogen  EDert Atmung beim 
barauf,  bag  nur  burd)  bie  Haje  mit  feftgejcglojfenem  IKunbe  geatmet  merbe. 
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Die(e  Dorfdjrift  ift,  wie  jeher  weiß,  her  felbft  üiel  gelaufen  ift,  weher  bei  längerem 
Dauerlauf  nod)  bei  fd)nellftem  £auf  gut  inne3ul)alten.  3<*  fie  ift  unter  Umftänhen 
für  hie  (Erfüllung  hes  Htembebürfniffes  gerabe3uw  t)inherlid).  IDir  (Europäer  befißen 
nicht  hie  weite  t}unhenaje  hes  Hegers,  fonbern  unjere  Hajen  finh  fcf)maler  gebaut, 
unb  hie  £uftgänge  hes  Hafenlabprinths  oft  red)t  enge.  Ungemein  häufig  finh  hie 
Hajenroege,  namentlid)  im  fd)ulpflid)tigen  Hlter,  nod)  hahurd)  gan3  befonhers  enge  unh 
für  ftärkere  Htemberoegungen  un3ureid)enh,  baß  Schwellungen  her  Sd)leimt)äute 
in  her  Haje  hefteten,  baß  hie  Hajenfd)eiheroanh  oerbogen  ift,  ober  baß  hie  Hus= 
miinhung  her  Hafenroege  in  hie  Kad)ent)öl)Ie  an  hen  dl)oanen  hurd)  gefd)toelIte  Kad)en= 
manheln  eingeengt  ift.  3n  allen  hiefen  füllen  wirb  namentlid)  hie  Husatmung,  bei 
welcher  HTuskelkräfte  in  geringerem  (Brahe  tätig  finh  als  bei  her  (Einatmung,  nur 
unoollftänhig  erfolgen  können,  hie  £ungen  werben  unoollkommen  entleert  unh  hie 
Htmung  oerfagt  balh.  Dies  um  fo  mefjr,  als  ohnehin  beim  £auf  hie  Husatmung  bei 
ftärkerer  Htemanftrengung  Ieid)t  kur3  unh  ftoßenb  wirb,  gegenüber  her  tiefem,  längern 
unh  fd)nappenhen  (Einatmung.  Die  £ungen  können  fid)  her  in  il)nen  enthaltenen 
kol)Ienfäureüberlahenen  Keferoeluft  nid)t  entlehigen.  Hus  hiejem  (Brunbe  hat  man 
t)orgefd)lagen,  beim  £auf  nur  hurd)  hie  Hafe  ein3uatmen,  hagegen  hurd)  hen 
HTunh  a us 311  atmen.  Dies  würbe  hie  Htmung  fd)on  wefentlid)  erleichtern. 

5ür  längeren  Dauerlauf  ift  anhererfeits  empfohlen  worben,  3war  hurd)  hie  Hafe 
3U  atmen,  aber  allen  4 — 5 Htem3Ügen  eine  befonhers  tiefe  (Ein=  unh  Hus= 
atmung  hurd)  hen  HTunh  folgen  3U  laffen. 

Bei  fd)nellftem  £auf  (IDettlauf)  ift  has  Htmen  hurd)  hen  HTunh,  entmeber 
mit  geöffneten  £ippen,  aber  hurd)  hie  gefd)loffenen  Sahnreihen  l)iuburd),  ober  einfad) 
mit  Ieid)t  geöffnetem  HTunhe,  überhaupt  nid)t  3U  oerbieten.  Die  5^urd)tr  baß  has  un= 
mittelbare  (Einbringen  kälterer  £uft  hie  Sd)leimt)aut  her  oberen  £uftwege  3U  empfinhlid) 
abkühle  unh  fd)ähige,  ift  um  fo  weniger  begrünhet,  als  hiefe  Schleimhaut  beim  £auf 
ftärker  blutreid)  ift  als  gewöhnlich,  unh  hal)er  hem  (Einfluß  her  Hbkühlung  weniger 
unterliegt.  Hnhers  liegt  fd)on  hie  $ad)e,  wenn  hie  £uft  ftark  ftaubig  ift,  henn 
hier  wirb  in  her  (Tat  beträchtlich  üiel  Staub  hurd)  hen  HTunh  unmittelbar  in  hie 
£uftmege  eingefogen.  Daraus  geht  oon  neuem  hen>or,  baß  man  in  ftaubiger  durn= 
halle  keine  anftrengenheren  £aufübungen  mad)en  joll.  F)ier  unh  ha  fiel)t  man  TDett= 
läufer,  weld)e,  hie  Had)teile  hes  Htmens  hurd)  hen  offenen  HTunh  befürd)tenb,  aber 
nid)t  imftanhe,  genügenhen  Htemgang  bloß  hurd)  hie  Hafe  3U  unterhalten,  fid)  beim 
£auf  ein  dud)  (ihr  Sd)nupftud)  meiftens)  in  hen  HTunh  ftecken,  hurd)  weld)es  fie  bann 
atmen.  Diefe  Sitte  ift  weher  fd)ön  nod)  appetitlich  unh  erregt  f)öd)ftens  bei 
manchem  empfinhfamen  Sufdjauer  ein  unangenehmes  HTitgefühl  im  HTunhe  mit 
ftärkerem  Speichelfluß. 

Huftreten.  Das  Huf  treten  beim  £auf  foll  möglichft  Ieid)t  erfolgen,  ohne  hröhnenhes 
(Bepolter.  Schwerfälliges  Hieberfeßen  her  5üße  bewirkt  bei  jehem  Schritt  ftärkere 
drjd)ütterung  hes  Körpers  unh  befd)leunigt  has  dintreten  her  drmiihung.  Subem 
wirb  fo  aud)  unnötig  üiel  Staub  aufgewirbelt. 

3eitmafe  bes  Das  Seitmaß  hes  Dauerlaufs  gan3er  Hbteilungen  kann  im  Drittel  180  — 200 
caufs.  £auf dritte  fn  5er  HTinute  betragen.  HTan  beginne  aber  mit  langfamerem  £auffd)ritt 
üon  etwa  100  £auffd)ritten  in  her  HTinute  unh  fteigere  bann  allmählich  hen  daktiauf 
bis  3ur  obigen  Sd)ritt3al)I.  Der  £eiter  her  Übungen  muß  hen  dakt  in  geeigneter 
XDeife  angeben  ober  beffer  felbft  ooranlaufen. 

Den  eigentlichen  £auf  möglid)ft  üiel  unh  ausgiebig  hiu(id)tlid)  her  £aufjd)nellig= 
keit,  her  Sd)rittgröße  unh  her  £aufhauer  311  üben,  ift  hie  Hauptaufgabe  einer  rechten 
£auffd)ulung.  Befonhere  künftlid)e  5ormen  £uufs,  wie  $prei3laufen  (£auf  mit 
üorfprei3en),  Sd)laglaufen  ($d)lagen  beim  Hieherftellert  hes  fprei3enhcn  Beins),  X£)iege= 
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lauf,  Sauf  mit  Kniel|eben  (Steigelauf),  Sauf  mit  5erfenl)eben  ober  Rnferfen  ufm., 
ferner  ber  jogenannte  £auf  an  (Drt , ber  gar  kein  £auf  ift,  unb  ähnliche  Übungen 
haben  nur  red)t  mäßigen  IDert.  Sie  finb  für  bie  eigentliche  Übung  eines  aus* 
holenben  £aufs  nad)  Schnelligkeit  unb  Bauer  ohne  Belang. 

(Eine  heroorragenbe  Stellung  nehmen  bie  £aufübungen  in  ber  3aegerfd)en  (Turn*  Saegcr^e 
jd)ule  ein,  bie  allerbings  ben  £auf  nur  „hochher  leicht  unö  Ieife  auf  Sehen  unb  Ballen“  au 
Dorfd)reibt,  mäl)renb  mir  jähen,  bah  ber  Sohlenlauf  für  ben  £auf  als  Bauerbemegung 
jomot)l  natürlid)er  als  kraftfparenber  ift. 


5U-  Bemerkungen  über  Me  Pflege  bes  tDettlaufs. 


Pflege  öes 
tDettlaufs. 


Ber  IDettlauf  hat  als  E)Öd)ftleiftung  unter  Hufbietung  aller  oerfiigbaren  Schnell* 
kraft  bes  Körpers  neben  bem  Bauerlauf  einen  befonberen,  anbers  nid)t  3U  erfe^enben 
IDert.  (Es  ift  eine  irrige  üorftellung,  baff  ber  IDettlauf  über  kü^ere  Strecken  leicht 
fei,  bagegen  ber  IDettlauf  über  längere  Strecken  fd)mieriger  unb  erfd)öpfenb,  ja  ge* 
fährlid).  Bas  trifft  nur  31t  für  ben  ungeübten,  nid)t  aber  für  ben  gefd)ulten  £äufer, 
meld)er  ber  £änge  ber  3U  burd)laufenben  Strecke  entfpred)enb  mit  feinen  Kräften 
haus3uhalten  unb  bie  Schnelligkeit  ab3uftufen  rneiff. 

Bei  bem  IDettlauf  über  kui'3e  Strecken  (50—  100  Bieter)  ift  oor  allem  roettiauf 

1 u x 1 libct*  kUXRC 

mid)tig  bie  Übung  bes  Rblaufens,  ber  „Start“.  Bas  Rblauf3eid)en  ba3u  mirb  am  strecken, 
beften  lpnter  Kücken  bes  Säufers,  nad]  kur3  Dotier  erfolgter  Hnkünbigung 
„fertig!“  burd)  einen  piftolenfdjuh  ober  einen  gan3  kur3en  fd)arfen  Befehl:  „£os!“ 
gegeben.  (Ein  burd)  bas  Rüge  nermitteltes  Rblauf3eid)en,  mie  Senken  eines  empor* 
gehaltenen  (Tuches  ober  einer  5ahne  3mingt  ben  Säufer  ba3U,  bah  er  ben  Kopf 
emporhält,  um  gerabeaus  3U  fd)auen,  unb  benimmt  ihm  fo  bie  $reil)eit,  eine  beliebige 
ausholenbe  Stellung  an  ber  Rblaufftelle  ein3unel)men.  Sobalb  ber  Befehl  erteilt  ift, 
muh  ^er  Säufer  aud)  fofort  fd)on  in  Doller  Saufbemegung  fein.  Biefer  p löbliche  piö^iidjer 
Übergang  aus  ber  Kuheftellung  in  fdjnellfte  Dormärtsbemegung  ift  ungemein  fd)mierig.  ablauf’ 
(Er  ift  aber  bei  fo  kur3en  Säufen,  mo  ein  kleiner  Brud)teil  einer  Sekunbe  für  ben 
Sieg  ausfdjlaggebenb  fein  kann,  non  größter  tDid)tigkeit.  Baher  3U  foldjem  IDett* 
lauf  unabläffige  Übung  im  Rblauf  einen  fjauptteil  ber  Dorbereitung  ausmad)t.  Ba= 
mit  erhält  aber  aud)  ber  IDettlauf  über  kur3e  Streiken  einen  neuen  Übungsmert,  unb 
3mar  im  Sinne  ber  Keroengpmnaftik.  Benn  Heroen  unb  Bluskeln  oor  bem  Rblauf 
berart  mit  Spannkraft  gemiffermahen  3U  laben,  bah  falben  Rugenblick,  mo  bas 
Rblauf3eid)en  gegeben  ift  unb  3um  Bemuhtfein  gelangt,  aud)  fd)on  bie  beabfid)tigte 
umfaffenbe  Bemegung  im  Dollften  (Bange  ift,  fo  bah  ^er  Körper  mit  uollfter  IDud)t 
oormärts  gefd)leubert  mirb:  bas  erforbert  eine  eigene  Schulung  ber  Bemegungs* 
neroen.  Um  biefe  fd)mierige  Bemegungsaufgabe  möglid)ft  311  erleichtern,  nimmt  ber 
IDettläufer  an  ber  Rblaufftelle  eine  ausholenbe  Stellung  ein,  meld)e  biejenigen 
Bluskeln,  bie  3unäd)ft  burd)  plöhlid)e  3ujammen3iel)ung  fd)nellfte  Saufbemegung  ein* 

3uleiten  haben,  bel)nt,  unb  fo  bem  Säufer  geftattet,  mit  einem  ku^en  Ruffprung  un= 
mittelbar  in  bie  fdjnellfte  Saufbemegung  übe^ugehen. 

Ber  Säufer  fteht  311m  Rblauf  fprungbereit  mit  bem  oorberen  leid)  t gebeugten  Stellung  311m 
Beine  auf  ber  Sinie,  meld)e  ben  Rnfang  ber  Saufbahn  be3eid)net.  Bas  hintere  Bein,  Hblauf' 
meld)es  auf  bas  Rblauf3eid)en  hln  urplöhlid)  nad)  fliid)tigem  Rbftemmen  uom  Boben 
in  Beugung  üorgebrad)t  merben  muh,  um  bann  unter  kraftooller  Streckung  ben  erften 
uollen  Sauffd)ritt  ein3uleiten,  ift  in  ben  Knien  gebeugt  - ausholenbe  Bel)nung  ber 
Strecker!  — mit  eben  gelüfteter  5erfe  auf  ben  Sehenballen  aufgefe^t  unb  3mar  mit 
ber  Suhfpihe  nad)  auhen  gerichtet,  mährenb  bie  5uhfpihe  bes  uorberen  Beines  gerabe* 


536 


X.  ©rtsbetoegungen. 


aus  in  ber  Kid)tung  ber  £aufbaf)n  fteßt.  Der  Winket,  ben  bie  nad)  hinten  geßenben 
Derlärtgerungslinien  ber  5ußad)fen  miteinanber  bilben,  beträgt  bet  geübten  £äufern 
bis  3U  einem  rechten.  Der  Kumpf  ift  üorgebeugt  unb  rußt  mit  feiner  Scßroerlaft 
üor3ugstoeife  auf  bem  üorberen  Bein. 

3nt  übrigen  ift  bie  Haltung  je  nad)  (Beroößnung  eine  außerorbentlicß  oerfcßiebene: 
bei  bem  einen  met)r  aufrecßt,  bei  bem  anberen  met)r  3ufammengebeugt.  Diele 
£äufer  beugen  fid)  fo  tief,  baß  fie  mit  ben  5in9ern  ber  Dorgeftrecbten  Rrme  ben 
Hoben  berühren,  unb  fo  3um  erften  fprungartigen  Dorfcßießen  nid)t  nur  mit  bem 
Hinteren  Bein  fonbern  aud)  mit  ben  Hrmen  oom  Hoben  abftemmen.  Rnbere  bebienen 
fid),  um  fid)  nid)t  all3utief  üorniiberbeugen  3U  müffen,  3toeier  mit  ben  t}änben  gefaßten 
$täbd)en,  mittels  toelcßer  fie  fid)  Dom  Hoben  abfcßnellen  (f.  $tg.  475). 


5ig.  475.  5ünf  tDettläufer,  öas  Hblauf3eid)en  erroartenö.  Uacf)  einer  Hugenblicfcspfyotograpfjie  (Htfyen  1896). 

atemgang.  U)id)tig  ift  für  ben  tDettläufer  ber  Rtemgang.  3ft  bie  £aufftrecbe  nid)t  länger 
als  1 00  Bieter  (gute  £äufer  braucßen  3um  £auf  über  1 00  Bieter  etroa  11-12  Sebunben), 
fo  bann  fie  in  einem  Rtem  gelaufen  roerben.  Der  tDettläufer  mad)t  bur3  nor  bem 
Rblauf  eine  möglid)ft  tiefe  (Einatmung  unb  bann  bann  mit  angeßaltenem  Rtem  bie 
Strecbe  burcßmeffen,  ol)ne  einen  neuen  Rtem3ug  machen  3U  müffen.  (Eine  ät)nlid)e 
Derlängerung  ber  Rusatmung  er3ielten  bie  (Briecßen  baburcß,  baß  fie  eine  bur3e  XDett= 
laufftredte  mit  ant)altenbem  $d)reien  burd)liefen. 

bdmiDett*  un3toecbmäßige  Kleibung  nermag  beim  IDettlauf  fet)r  l)inberlid)  3U  fein, 

lauf.  Das  Heinbleib  barf  fid)  nid)t  im  geringften  über  bem  Kniegelenb  ftrammen.  Darum 
ift  für  ben  IDettlauf  am  geeigneten  eine  gan3  roeite  Kniel)ofe,  roeId)e  nur  bis  ober= 
t)alb  bes  Knies  reid)t  — äl)nlid)  ben  Heinbleibern  ber  Rlpenbetooßner.  Das  Knie= 
gelenb  muß  eben  gan3  frei  fein.  — Der  Kumpf  ift  am  beften  mit  (Eribotßemb  bebleibet, 
bie  $iiße  mit  leid)ten  Drillicßfcßußen. 

Dorbcreitung  Bei  5er  Dorbereitung  3um  IDettlauf  bommt  es  rtid)t  nur  barauf  an,  burd)  unermüb= 
lauf.  lid)e  Übung  bes  Rblaufs  möglid)ft  oon  Dornßerein  in  fcßnellfte  5ortbemegung  gelangen 
3U  bönnen,  foroie  fid)  auf  fcßnellften  £auf  nad)  $d)ritt3al)l  unb  Scßrittlänge  3U  üben, 
fonbern  es  ift  aud)  nötig,  fo  Diel  als  mögtid)  £ungen  unb  e r 3 3U  bräftigen  unb 
auf  bie  Dolle  I)öße  ber  £eiftungsfäl)igbeit  311  bringen.  tDirb  bies  aud)  burd)  ben 
f)äufiger  ueranftalteten  bur3en  £auf  an  fid)  fd)on  teilroeife  er3ielt,  fo  roirbt  in  biefer 
Kid)tung  bod)  nad)l)altiger  ber  ausgebel)ttte  Dauerlauf,  toeld)er  lange  Seit  l)inburd) 
gleichmäßig  ftarbe  Hätigbeit  ber  Rtemmusbeln  unb  bes  t)er3musbels  erforbert.  Seine 
Pflege  ift  baßer  aud)  3ur  Dorbereitung  für  ben  bur3ett  IDettlauf  non  großer  IDicßtigbeit. 

200  meter=  X)ie  Helaftung  bes  Kreislaufs  unb  ber  Rtrnung  beim  £auf  tritt  fofort  ßinfiißtlid) 
ber  Rtrnung  bann  ßeruor,  roenn  nicßt  meßr,  roie  über  gan3  bur3e  Strecben,  in  einem 
Rtem  gelaufen  roerben  bann.  Sd)on  bie  üielgeiibte,  bem  gried)ijd)en  Stabion  non 
192  Bietern  am  näcßften  bommenbe  unb  3um  IDettlauf  in  Deutfcßlanb  friißer 
beliebte  200=HTeterftrecbe  erforbert  befonbere  Kiidtfid)tnaßme  auf  ben  Rtemgang. 
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Hber  Me  Kih^e  5er  Strecke  oerfüfyrt  anbererfeits  ben  Säufer  immer  wieber  ba3uf 
mit  ber  Dollen  (5efd)roinbigkeit  bes  100=DTeterIaufs  unb  angehaltenem  Rtem  aud) 
bie  200  Dieter  burd)laufen  3U  wollen.  Daher  gilt  üielfad)  bei  guten  Säufern  ber 
200=DIeterlauf  als  ber  anftrengenbfte,  ber  am  meiften  „auspumpt". 

Diel  näher  nod)  liegt  es  beim  IDettlauf  über  längere  Strecken,  baß  ber  |änge« 
Säufer  fid)  burd)  häufigere  Übung  über  bas  ITT aß  feiner  unb  Sungenkraft 

unterrid)tet,  um  bie  Schnelligkeit  ber  Beroegung  bementfpred)enb  ein3ufcf)ränken.  mit 
ber  Schnelligkeit,  bie  man  über  100  ober  200  Bieter  entwickelt,  kann  man  nicf)t 
500  Bieter  laufen  — man  würbe  fonft  oor  bem  3iel  fd)on  erfd)öpft  [ein  unb  ein= 
halten  müffen  ober  nur  nod)  mit  gan3  geringer  $d)nelligkeit  fid)  bis  3um  3iel  burd)= 
jdjleppen  können.  Darum  barf  beim  Sauf  über  längere  Strecken  nid)t  mit  all3u= 
großem  Ungeftüm  losgelaufen  werben.  (Es  ift  jogar  gut,  baß  man  bie  Durd)fcf)nitts= 
gefdjwinbigkeit,  mit  ber  man  bie  Strecke  3U  burdpneffen  gelernt  hat»  nicht  non 
oornherein  fd)on  einnimmt,  fonbern  fid)  erft  eine  Beil)e  oon  Sekunben  hin^urd) 
allmählid)  „einläuft".  Die  jo  erjparte  Kraft  reicht  bann  3U  einem  kräftigeren  Dor= 
fd)ießen  in  fdpiellftem  Sauf  (spurt),  um  ben  (Begner  311  überholen,  aus.  Bur  barf 
ber  Säufer  fid)  babei  nid)t  3U  oiel  ausgeben;  er  muß  nod)  mit  ooller  Saufgefd)winbig= 
keit  burd)s  3iel  gehen.  — Rlles  bas,  es  fei  nod)  einmal  wieberholt,  erforbert  gute 
fleißige  Übung.  Dagegen  joll  mit  Ungeübten  ein  IDettlauf  über  längere  Streiken 
nid)t  unternommen  werben.  - 

Uachbem  ber  IDettläufer  am  3 i e I an  gekommen  ift,  ober  fagen  wir  beffer  bie  fln&unft  am 
Siellinie  paffiert  hat,  kommt  es  für  ihn  barauf  an,  burd)  ruhigeres  unb  namentlich 
tieferes  Rtmen  bie  Blutüberfüllung  ber  Sungen  unb  bas  beklemmenbe  (Befühl  auf  ber 
Bruft  los  3U  werben,  üo^eitiges  Sprechen  ift  3U  meiben.  Dabei  foll  ber  überhißte 
Säufer  nid)t  ftehen,  fonbern  umhergehen;  bei  kühlem  winbigen  IDetter  ift  ihm  ein 
leid)tes  IDolItud)  (piaib)  ober  ein  weiter  Sobenmantel  um3ut)ängen. 

Bei  oielen  Säufern  (teilt  fid)  währenb  eines  ftarken  Saufs  heftiger  $d)m  6 X 3 , Seitenfted}cn. 
meift  in  ber  (Begenb  ber  linken  Hippenweid)en  ein.  (Er  wirb  oor  allem  oer= 
urfad)t  burd)  bie  (Erfd)ütterung  ber  Ülagenwänbe,  namentlid)  bid)t  unter  bem  3werd)fell, 
am  Blageneingang,  fowie  burd)  bie  Rnftrengung  bes  3werd)fells  felbft.  3m  DoIks= 
munbe  wirb  Siefer  Sd)mer3  als  „DIil3fted)en"  be3eid)net.  Daß  ein  Sufammenhang 
biefer  Sd)mer3empfinbung  mit  einer  angenommenen  Blutüberfüllung  ber  BIÜ3e  beftehe, 
ift  fd)on  oben  als  unwahrfdjeinlid)  be3eid)net  worben.  — häufige  Übung  im  Sauf 
mad)t  bas  Ruftreten  biefes  Schmedes  fdjwinben  ober  oerringert  es  bod)  erheblid). 


§ 312.  Der  Ijmöermslmif. 

(Eine  befonbere  Rrt  bes  XDettlaufs  oon  bebeutenbem  Übungswert  ift  ber  i n b e r = 
nislauf.  hierbei  wirb  bie  Saufbahn  unterbrochen  burd)  niebrige  tpirben,  burd) 

Planken,  burd)  Bretterwänbe,  ober  aud)  burd)  (Bräben,  welche  fpnberniffe  mit  ein* 
fad)em  Sprung,  Stcmkenfprung  ober  Überklettern  überwunben  werben  müffen.  Be= 
fonbers  beliebt  finb  als  fpnberniffe  0,90—1,10  Bieter  h°he  f)ürben  aus  Stroh, 
aufred)tftel)enben  Binfen  ober  (Binfterruten,  an  leichtem  Sattengefteil  befeftigt. 

Beim  meift  geübten  f p örtlichen  f)iirben  rennen  befinben  fid)  auf  ber  1 20  (Ellert  = sportlicher 
109,7  Bieter  langen  Saufbahn  3el)n  Würben  oon  je  1,06  Bieter  t)öl)e.  Diefe  fjürben  ^uuVnIauf* 
finb  in  3wifd)enräumen  oon  je  10  (Ellen  = 9,14  Bieter  angeorbnet.  Bur  am  Rn= 
fang  ber  Bahn  fowie  am  (Enbe  berfelben  Iptüer  ber  lebten  fjiirbe  ift  ein  größerer 
Kaum  oon  1 5 (Ellen  = 1 3,65  Bieter.  Diefe  regelmäßige  (Einteilung  ermöglicht  es, 
baß  bie  Säufer  mit  genau  eingeübten  Schritten  uon  beftimmter  Sänge  ben  3mijd)en= 
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X.  ©rtsberocgungen. 


« raum  3wijd)en  3mei  Fjiirben  in  brei  £aufjd)ritten  3urücklegen,  mährenb  mit  bem 
merten  £auffd)ritt  bie  F)ürbe  mehr  iiberftiegen  als  überfprungen  roirb  (f.  5^9-  476). 
(Es  ift  alfo  jeher  £aufjd)ritt  etwa  2,28  ITTeter  lang.  Hur  jo  finb  erftaunlid)e  £eiftungen 
bei  biejer  Art  bes  fynbernislaufes  mögltd)  geroorben.  1865  mürbe  biefe  £aufftrecke 
non  109,7  Bieter  mit  10  Fjürben  in  16  Sekunben  gelaufen,  1898  bei  einem  IDett» 
lauf  in  Chicago  jogar  in  1 51/s  Sekunben! 


5tg.  476.  Überspringen  einer  fjüröe  beim  Sportlichen  t^üröenlauf.  Hach  einer  Rugenblicksphotographte. 


Numerischer  Da  ber  fjinbernislauf  wie  wenige  IDettiibungen  angemanbtes  (Turnen  be= 
S^r^inbe^- beutet  unb  für  3al]Ireid)e  jälle  im  praktifcf)en  £eben  - £auf  querfelbein  über  Recken 
nisiauf.  un5  (Bräben  — foroot}I,  wie  namentlid]  im  Kriegsbien  ft  oorbereitet,  fo  uerruifd)en 
foldje  künftlid)  3ured)tgefd)nittenen,  für  bie  (E^ielung  befter  (Ergebnif[e  l)infid]tlid)  ber 
Schnelligkeit  allerbtngs  giinftigen  Derl}ältnif|e  bod)  ben  eigentlichen  3meck  biefer  Übung 
unb  entkteiben  fie  albpifehr  bes  übenben  dharakters  für  wirkliche  Dorkommniffe  bes 
£ebens.  - (Es  empfiehlt  fid)  baher  für  bie  Übung  bes  fynbernislaufs,  als  einer  Kapital» 
Übung  Dolkstümlid)en  angemanbten  (Turnens,  auf  ben  Übungsplä^en  unferer  3üng= 
linge  unb  Blamier,  bie  f)inberniffe  mannigfacher  311  geftalten,  nid)t  bloft  Würben  non 
90  — 100  cm  t)öhe,  jonbern  aud)  Planken  t)erjd)iebener  fjöhe,  (Berate  wie  Bock, 
Pferb  unb  Kaften,  ferner  (Bräbett  u.  bergl.  3U  nerroenben.  (Es  [oll  ferner  mit  ber 
Art  ber  3U  überroinbenben  Derhältniffe  häufiger  gewed)felt  werben,  ähnlich  wie  bies 
beim  militäri[d)en  (Turnen  gefd)ieht. 

Heuerbings  ift  bejonbers  ber  (Belänbelauf  (Cross-Country)  ober  bas  Querfelbein» 
Bennen  beliebt  worben,  b.  h*  ein  tDettlauf  über  kilometerweite  Strecken,  bie  burd) 
unebenen  IDalbboben,  Anhöhen  unb  (Einfdjnitte,  Straud)  unb  Dorn  mannigfachfte 
fynberniffe  bieten.  Bei  ben  olpmpijd)en  Spielen  non  St.  £ouis  1904  [ah  id)  einen 
joldjen  £auf  über  12,8  km  ausgeführt. 


§ 313.  Der  freie  toillhürlicfye  £auf  im  Spiel. 
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§ 315.  Der  freie  toillftürlidie  Sauf  im  Spiel. 


Der  £auf  im 
Spiel. 


Der  Sa uf  beim  Spiel  trägt  halb  ben  Gl)arakter  bes  Dauerlaufs,  halb  mehr 
bert  bes  Schnell*  ober  löettlaufs.  Den  bes  Dauerlaufs  infofern,  als  bie  Summe 
beffen,  roas  bei  ftunbenlangem  Spiel  im  Sauf  geleiftet  toirb,  Dauerläufen  oon  be= 
träd)tlid)er  Rusbel)nung  gleichkommt.  häufig  aber  t nad)t  bas  Spiel  notmenbig,  toenn 
ber  Spieler  ben  Gegner  l}afd]en,  il)m  ausroeid)eit,  it)m  3ur>orkommen  foll,  ober  roenn 
es  bei  Derfcf)iebenen  Ballfpielen  barauf  ankommt,  beftimmte  Stredien  fcbnellftens  3urück= 

3ulegen,  beoor  ber  Ball  ins  Spielfelb  3urüdigebrad)t  ift,  baft  bann  bie  £auffd)nellig= 
keit  auf  bas  l)öd)ftmafi  gesteigert  roirb,  unb  ba  gemiaut  ber  freie  Sauf  im  Spiel 
faft  ben  Gfyarakter  bes  tDettlaufs. 

5iir  bie  3ugenb  ift  im  gefunbf)eitlid]en  Sinne  bie  Sauf  Übung  im  Spiel  bie  ma^aiten 
günftigfte  unb  3iiträglid]fte.  3unäd)ft  besl)alb,  toeil  beim  Spiel  ein  jeber  ben  BTa^  ^reönJUng.= 
ftab  beffen,  roas  it)m  3uträglid)  ift,  in  fid)  felber  trägt.  Der  fpielenbe  Knabe,  ber 
mit  gan3em  l)er3en  beim  Spiele  babei  ift,  läuft,  roas  er  nur  kann,  um  feiner  Partei 
ben  Sieg  3U  fiebern.  Sotoie  er  aber  fiil)lt,  bafc  er  atemlos  311  roerben  beginnt,  fo 
mäßigt  er  aud)  Don  felbft  feine  Sauffd)nelligkeit,  unb  lägt  fid]  roillig  l]afd)en  — benn 
es  ift  ja  bod)  nur  Spiel,  roas  er  treibt,  ds  beftel]t  l]ier  nid)t  fo  ftarker  3roang, 
roie  er  fd)ou  beim  IDettlauf  über  eine  beftimmte  Strecke  Dort)anben  ift  unb  in  bem 
luftigen,  ben  IDillen  beftimmenben  Hnrei3,  ja  dl]rgei3,  hinter  ben  Nitläufern  nid]t 
3urück3ubleiben,  äufoerfte  Hnfpannung  bis  3ur  (Bren3e  ber  Seiftungsfäl]igkeit  nicf)t 
jdjeut.  ds  roäre  ja  aud]  für  ben  Spieler  oert]ängnisDoll,  roenn  er  fid]  äl]nlid]  er= 
müben  roollte  roie  ein  IDettläufer  — benn  bas  l]iefoe  3ur  Htemert]olung  bas  Spiel 
unterbred]en  müffen  unb  für  eine  IDeile  kampfunfähig  fein. 

Bei  ben  Saufübungen  auf  B e f e t] l kann,  ba  bie  ein3elnen  Gurner  einer  laufenben 
Rbteilung  körperlich  oerfd)ieben  roiberftanbsfähig  finb,  ber  eine  iibermübet  unb  311 
fehr  angeftrengt  roerben,  roährenb  ber  anbere  — unb  biefer  bürfte  beim  $d)ul= 
turnen  gemeinhin  ber  häufigere  fein  — roeit  hinter  bem  3urückbleibt,  roas  er  mit 
großem  Dorteil  nod]  leiften  könnte.  Das  Spiel  inbioibualifiert  beffer,  geroährt  jebem 
eher  bas  ihm  nad]  feiner  körperlichen  Rnlage  unb  dnergie  3uträglid]e  Wafj  ftrammer 
Saufberoegung. 

Hoch  ein  anberes  mad]t  aber  ben  Sauf  im  Spiel  befottbers  loertooll.  Das  ift 
ber  Umftanb,  bafo  bie  Seiftungsf  älpgkeit  unb  bamit  aud]  bie  Seiftungsf  um  me  (Erdung 
bes  Saufens  beim  Spiel  gegenüber  bem  Saufen  auf  Befehl  ftark  erhöht  ift.  Unb  fätpgijeit 
bas  beruht  barauf,  bafo  bie  £uftgefüf)le  ber  Spielfreube  unb  bas  Spiel  in  ter  eff  e öugr$^ts 
bie  Beroegungs3entren  bes  Gehirns  in  erhöhte  (Erregung  oerfe^en  unb  baburd]  ben 
Rblauf  ber  Beroegungsoorgänge  in  ben  Heroen  unb  UTuskeln  aufterorbentlid)  er* 
leid]tern  unb  roeniger  ermübenb  geftalten  (ogl.  § 221).  Die  Seiftungsfumme  im  Sauf, 
roeld]e  bie  3ugenb  beim  Spiel  mit  Seichtigkeit  „fpielenb"  beroältigt,  ohne  roefentlid] 
ermübet  unb  angegriffen  3U  toerben,  lägt  burd]  Saufübungen  auf  Befehl  fid)  nid)t 
erreid]en. 

Selbftrebenb  finb  nid]t  alle  Spiele  gleid)roertig  in  be3ug  auf  biefe  Seite  bes 
Spiels.  Diejenigen  Spiele,  meld]e  bas  größte  HTaf}  an  anl)altenber  Saufberoegung 
bieten,  ftef)en  nid]t  nur  in  erfter  Sinie  hinfid)tlid)  ber  Übung  bes  {Jemens  unb  ber 
Sungen,  fonbern  fie  finb  aud),  roie  3.  B.  ber  Jufoball,  geeignet,  felbft  an  kühleren,  ja 
an  kalten  Gagen  nod]  mit  befonberem  Dorteil  für  bie  (Befunbljeit  im  5^iett  betrieben 
3u  roerben. 
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X.  (Drlsbetoegungen. 


Der  Sprung. 


Begriff 
öes  Sprungs. 


3J4-  X>tc  Bewegung  beim  Sprung. 


Unter  Sprung  oerftef)en  mir  eine  ©rtsoeränberung  bes  Körpers,  bei  melier 
ber  Körper  oom  Boben  abgehoben  unb,  als  märe  er  eine  frembe  Klaffe,  in  einer 
beftimmten  Richtung  gemorfen  mirb. 

U)ie  bei  ben  ©rtsbemegungen  bes  (Bebens,  Steigens,  Saufens,  Hüpfens  oolbpeht 
fid)  ber  Sprung  burd)  bie  Stemmtätigkeit  ber  Beine  gegen  ben  Boben.  mit  bem 
Sauf,  bem  t)iipfen,  bem  Sprunglauf,  bem  Oormärtsfyüpfen  fyat  ber  Sprung  bas  ge= 
mein,  bafe  mät)renb  einer  Dauer  ber  Bemegung  ber  Körper  frei  in  ber  Suft  fliegt. 
(Er  unterfd)eibet  fid)  aber  uon  biefen  Bemegungsarten,  ben  Sauf  r>ielleid)t  ausgenommen, 
baburd),  baf$  mätjrenb  ber  Seit  bes  ^reiflicgens  ber  Körper  beim  Sprung  eine  para  = 
bolifd)  gekrümmte  51ugbaf)n,  genau  mie  ein  gemorfener  toter  (Begenftanb,  be= 
fdjreibt.  Der  t)öd)fte  Punkt  ber  Körperert)ebung  liegt  alfo  beim  Sprung  - 
oorausgefet^t,  bafe  Rbfprung*  unb  Uieberfprungftelle  in  berfetben  horizontalen  (Ebene 
fid)  befinben  — in  ber  mitte  bes  5reÜüe9eBs. 

^er^spnmg9  ^ ^ie  Bemegungen  bei™  Sprung  unterfud)t  unb  in  grapf)tfd)er  Dar= 

betoegung.  ftellung  feftgelegt  merben,  ift  biefelbe,  meld)e  mir  bei  ber  Darftellung  bes  (Bebens 
unb  Saufeus  bereits  kennen  gelernt  fyaben.  Durd)  bie  Keif)enpt)otograpf)ie  unb 
bruckmejfenbe  Dorrid)t ungen  laffen  fid)  bie Bemegungsr»erl)ältniffe  fomie  ber  Druck 
gegen  ben  Boben  beim  Sprung  grapt)ifd)  genau  barfteüen.  ITTafjgebenb  finb  aud)  hier 
r>or  allem  bie  Unterfud)ungen  oon  Klaret)  gemorben. 

Sur  ITteffung  bes  Dru<ks  ber  gegen  ben  Boben  oermanbte  Klaret)  ftatt 

m?ncnöes  ^es  f°9enann^en  öpnamographifchen  Sd)ubmerks  ein  brudtmeffenbes  Sprungbrett. 
Sprungbrett  Diefer  „ Dpnamograph " oon  Klaret)  befteb)t  aus  einem  großen  oiereckigen  Brett, 
mogra^öon unter  ^effen  Unterfläd)e,  bem  Boben  aufrul)enb,  eine  Hn3al)I  oon  Suftkammern  (neun 
marep.  in  brei  Keinen  311  je  brei  Kammern)  aus  fpiralig  aufgemunbenen  Kautfd)ukröl)ren 
angebrad)t  finb.  RUe  biefe  Suftbel)älter  fteljen  mittels  eines  $ammelrot)rs  - ät)nlid) 
mie  beim  bruckmeffenben  Sd)ul)  — in  Derbinbung  mit  einer  Suftkammer,  bie  if)rer= 
feits  einen  Sd)reibl)ebel  in  Bemegung  3U  fe^en  oermag.  Der  Sd)reibt)ebel  3eid)net 
ben  Druck,  meld)er  bei  Belaftung  bes  Brettes  auf  bie  £uftbet)älter  unter  bem  Brette 
einmirkt  unb  auf  bie  Suftkammer  burd)  bas  Derbinbungsrol)r  übertragen  mirb,  in 
(Beftalt  einer  Sinie  ober  Kuroe  auf  eine  fid)  umbrel)enbe  (Trommel  auf. 

Die  Stellung  bes  Sd)reibt)ebels  bei  unbelaftetem  Dt)namograpt)en  gibt  ben 
Druck  = Bull  an.  Belaftet  man  ben  Dpnamograpfyen  mit  einem  (Bemid)t,  meld)es 
gleid)  grofo  ift,  mie  bas  Körpergemid)t  ber  Derfud)sperfon,  fo  3eigt  ber  Sd)reibt)ebel 
bie  F>öb)e  bes  Drudtes  an,  meld)er  lebiglid)  burd)  bas  Körpergemid)t  oerurfad)t  mirb. 
Da,  mo  bie  beim  Sprung  gemonnene  Kuroe  über  letztere  f)öf)e  l)inausgel)t,  be3eid)net 
fie  ben  Druck  ber  Ktuskeln  gegen  ben  Boben  beim  Rbftemmen  bes  Körpers. 

Stellt  man  meiter  mittels  einer  pl)otograpl)ifd)en  Reihenaufnahme  bes  Sprungs 
auf  eine  einige  platte  bie  Bemegung  bes  Körpers  — beim  Sprung  ift  biejenige 
Sinie  gemäf)It,  meld)e  ber  Kopf  in  ber  Suft  befdjreibt  - feft,  unb  trägt  biefe  Bemegungs= 
bahn  bes  Kopfes  fo  über  bie  mit  bem  Dqnamographen  erhaltene  Kuroe  ein,  bafz 
beibe  Kuroen  in  il)rem  Derlauf  gart3  genau  im  gleichen  Seitpunkte  beginnen,  unb 
meiter  genau  3eitlid)  miteirtanber  oerlaufett,  „fpnd)ronifd)"  finb,  fo  erhält  man  eine 
grapt)ifd)e  Darftellung,  meld)e  für  jeben  Rugenblick  ber  Beugung  fomol)l  bie  Sage  bes 
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Körpers,  ö.  f).  bie  (Entfernung  bes  Kopfes  oom  Boben,  als  and)  bie  Kraftäufoerung 
bes  Körpers,  foweit  fie  fid)  im  Rnftemmen  ber  Beine  gegen  ben  Boben  ausfprid)t, 
oereint  an3eigt. 

3n  beiftel)enber  $ig.  477  gibt  bie  obere  £inie  bte  Belegung  bes  Kopfes, 
bie  untere  bte  Drudtlinie  ber  Körperfd)were  unb  bes  Rtuskelbrudts.  Bet  a beginnt  Jar* 
bie  Sprungberoegung.  Der  Springer  fenkt  3unäd)ft  ben  Kopf,  b.  f)-  er  beugt  bie  te  UT’9 
Knie:  t)erabget)en  ber  oberen  Kuroe,  bie  Kopflinie  bis  c.  Rnfangs,  wo  ber  Sd)we r= 
punkt  bes  Körpers  burd)  bie  Kniebeuge  gefenkt  roirb,  3wifd)en  a unb  b,  geht  aud) 
bie  Drudtlinie  bes  Körpers  unter  bie  £ittie  ber  Körperfd)were  t)i nab.  (Es  ift  bas 

anfd)einenb  ein  parabojer  Dorgang,  ba  bod}  ber  Springer  auf  bem  Dpnamograpben 
ftet)t,  unb  letzterer  ftetig  mit  bem  (Beroid)t  ber  Derfud)sperfon  belaftet  ift.  Die  (Er= 
kläruttg  biefer  eigentümlichen  Drudtfd)wankung  beruht  aber  barauf,  baft  bas  Senken 
bes  Schwerpunktes  im  Rugenblidt  bes  Itiebergehens  bes  Kumpfes  eine  Druckminberung 
3ur  5°lQe  ha*r  welche  fofort  toieber  oer[d)toinbet,  wenn  bie  mit  ber  Sd)werwirkung 
gleid)finnige  Bewegung  biefes  Senkens  aufhört. 


5ig.  477.  Kuroen  öes  reinen  lfod)fprungs  oon  beiben  5üfeen  nad]  märet).  a bis  c oorbereitenbe  Kniebeuge,  non  c 
ab  Hbfprung.  3n  e f)at  ber  Körper  ben  Boben  oerla^en,  unb  fliegt  bis  f frei.  K Kuroe  bes  Kopfes ; K F Cinie  ber 
Körperhöhe  im  Stanb ; F Drudtburoe  ber  5üfee ; ef  = Seit  bes  Skifliegens,  bie  Drudtburoe  fleht  roährenöbeffen  auf 
Hüll.  Don  ben  beiben  unteren  punbtierten  Cinien  gibt  aljo  bie  unterste  bie  HuIUCinie  bes  Druckes,  bie  obere  (F) 
biejenige  an,  toel^e  lebiglid)  burd)  bas  Körpergeroidjt  entfielt.  Die  (Erhebung  über  letjterer  Cinie  in  b bis  d gibt 
ben  birebten  Drucb  ber  tttusbetn  gegen  ben  Boben  an,  in  cd  - Seit  bes  Rbfprungs  — burd}  Schraffierung  befonbers 
heroorgehoben.  Die  ftarbe  (Erhebung  ber  DrucbUnie  nad)  f ift  bie  Stoferoirbung  bes  nieberfprungs  auf  ben  Boben. 


Schon  beoor  ber  Schwerpunkt  auf  ben  tiefften  Punkt  — in  c — gefenkt  ift,  be= 
ginnt  bie  Stemmtätigkeit  ber  Beine  (ober  eines  Beines,  wenn  ber  Sprung  oon  einem 
Beine  erfolgt).  Dies  lehrt  bas  fdjneUe  Rnfteigen  ber  Drudtlinie  b c.  Der  Körper 
ftreckt  fid)  fdjnell  oon  c bis  d 3ur  Körperhöhe  unb  bariiber  hinaus  — de:  (Erheben 
auf  bie  5u6fpiben  — , um  bann  oon  e ab,  wo  ber  Druck  gegen  ben  Boben  gleich* 
3eitig  = Kuli  wirb,  in  ber  $lugbal)n  e f frei  fliegen.  Dabei  befd)reibt  ber  Kopf 
eine  £inie  in  $oxm  einer  Parabel. 


Diefes  Ktoment:  bie  tDurfbahn  bes  Körpers  in  5orm  einer  parabolifd) 
gekrümmten  £ i n i e — aljo  biejenige  £inie,  welche  jeber  geworfene  Körper  in  ber 
£uft  befd)reibt  — ift  für  bie  pt)t)fiologifd)e  Beftimmung  ber  Sprungbewegung  bas  be= 
ftimmenbe.  Kein  für  fid)  tritt  es  nur  ba  3utage,  wo  ber  Sprung  lebiglid) 
burd)  bie  Sprungbewegung  ber  Beine  bewirkt  wirb,  alfo  beim  Sprung  ohne 
Rnlauf.  Beim  Sprung  mit  Rn  lauf  kommt  3ur  Sprungkraft  ber  Beine  bie 

burd)  ben  Rnlauf  bem  Körper  mitgeteilte  lebertbige  Kraft  in  ber  Richtung  h°ri3onta! 
nad)  Dorwärts.  Beim  gemijd)ten  Sprung  kommt  hit^u  bie  Derftärkung  ber  Beim 
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X.  (Drtsbeioegungen. 


bemegung  burd)  bie  Stemmtätigkeit  ber  oberen  (Bliebmaften,  [ei  es,  bafo  teuere  mittels 
eines  Stabes  ebenfalls  einen  Stü^punkt  auf  bem  Boben,  fei  es,  baff  fie  einen  Stüfr 
punbt  finben  an  bem  ju  übetfpringenben  feften  ©egenftanb  felbft  (Bo*,  Pfafjl,  Haften 

ujiu.).  IDir  können  bemgemäfj  ben  Sprung  non  ber  Steife  als  reinen  Sprung 
be3eid)nen. 

Um  auf  unfere  graptjifdje  Darftellung  3urü*3ukommen,  fo  gelangen  bei  f bie 
Süße  auf  ben  Boben.  Die  Stofjmirkung  bes  Uieberfprungs  fdjnellt  bie  Drucklinie 
oom  Uullpunkt  ftark  in  bie  fjölje  (oon  f ab),  roätjrenb  bie  Kopflinie  bie  Senkung 
in  Ieid)te  Kniebeuge  beim  Uieberfprung  an3eigt,  benot  fie  in  g bie  Körperfjöfje  im 
Stanb  toieber  erreicht. 

Demnad)  können  mir  beim  reinen  Sprung  mit  beiben  Süjjen  in  bie  fjölje  unb 
normärts  bie  babei  erfolgenben  Beroegungen  in  nier  3eiten  einteilen, 
bereüung r*  L 3eit  ber  Dorbeteitung.  Benor  man  ficfj  3um  Sprung  anfdjickt,  mirb  ber 
Sdjroerpmtkt  bes  Körpers  gefenkt.  Der  Rumpf  beugt  ficfj  im  Ejüftgelenk  3um  Schenkel, 
ber  Sdjenkel  im  Kniegelenk  3um  Unterfdjenkel,  ber  Unterfdjenkel  im  Sprunggelenk 
3um  Suf;.  Der  S*i&  erfjebt  fid)  mit  Düften  ber  Serfe  auf  ben  Ballen  bes  ITtitteb 
fu&es  unb  bie  ftrafjlig  gegen  ben  Boben  febernben  3efjen.  (Es  beugt  fid;  ferner  ber 
Ijerabfjcingenbe  Unterarm  leicfjt  gegen  ben  (Dberarm,  bie  (Ellenbogen  merben  etmas 
nad)  hinten  geführt. 


5tg.  478.  ffodjfprung  oon  einem  5uj).  Kad)  einer  Reihenaufnahme  oon  (D.  Rnfdjütj. 


öesf Körpers  H.  ^uf!^)ne^en  ^es  Körpers.  Sobalö  öer  Körper  3ur  tiefften  Stelle  öer 

geroollten  Beugung  angelangt  ift,  finöet  aud)  [d)o n eine  plöt}lid)e  3ufammen3ief)ung 
ber  Streckmuskeln  bes  5u&9eKnks,  bes  Knies,  bes  Hüftgelenks  bis  fyinauf  3U  ben 
Streuern  ber  tDirbelfäuIe  ftatt.  Der  Körper  rid)tet  fid}  fd)nellenb  auf,  löft  fid)  mit 


5ig.  479  u.  480.  3roei  aufeinanöerfolgenöe  momente  beim  Überfteigen  öer  Schnur.  Schneller  IDechfel  oon  Beugung 
(5ig.  478)  unö  Streckung  öes  Kumpfs  (5ig.  479).  — Had)  einer  fran3öjifd)en  flugenblidcsaufnahme. 

ber  (Brofoetjenfpit^e  3nle^t  oom  Boben  ab  unb  tmrb  in  beftimmter  Rid}tung  empor* 
gefd}leubert.  Die  Rrme  beginnen  hierbei  nad)  oorne  3U  fd}toingen. 
öfs^Kör^ers  HI-  5reU^e9en  ^es  Körpers.  Had)  benfelben  (Beferen  toie  für  eine  Ieblofe 
’emporgefd)leuberte  IKaffe  befdjreibt  aud)  ber  Körper  eine  parabo!ijd)e  K)urfbal)n. 
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Dabei  finben  folgenbe  Betoegungen  ftatt:  bis  3um  Rugenblick  ber  f)öd)f ten  (Erhebung 
beugen  fid)  bie  Beine  ftark  gegen  ben  Rumpf;  ber  Rumpf  roirb  roeiter  nad)  oorn 
gebeugt;  bie  Rrme  fd)toingen  bis  311t  f)ori3ontalen  nad]  uorn.  3ft  bie  l)öd)fte 
Spiße  ber  (Erhebung  erreid)tf  jo  (trecken  fid)  bie  Beine  roieber  nad)  uorn  unten,  unb 
ber  Rumpf  roirb  nun  nad)  i)inten  gebeugt.  Diejer  H)ed)fel  non  Beugung  unb 
Streckung  ift  um  jo  ftärker  ausgejprod)en,  je  t)5i)er  ber  Sprung  gei)t  (j.  5*9-  479 
unb  480). 


5ig.  481.  I)od)jprung  in  neun  aufeinanderfolgenden  Augenblicken  nad}  ITtarei}. 


IV.  Rieber jprung.  Kur3  oor  Berührung  bes  Bobens  roerben  Knie  unb 
£)üften  gebeugt,  um  ben  ^allfto^  in  feiner  erfd)iitternben  U)ud)t  ab3ujd)roäd)en;  bie 
5üße  roerben  geftreckt  unb  erreichen  mit  bem  Zel)enballen  3uerft  ben  Boben;  bann 
rid)ten  fid)  nad)  oolbpgener  Rnkunft  auf  bem  Boben  bie  gebeugten  (Belenke  roieber 
auf,  ber  nad)  hintenüber  gebeugte  Rumpf  roirb  gleid)3eitig  nad)  oorn  gebrad)t,  unb 
ber  Springer  ftet)t  geftreckt  roie  oor  bem  Sprunge. 

Dies  ber  allgemeine  Bcroegungsoerlauf.  (Engine  Punkte  finb  im  folgenben  be= 
jonbers  3U  erörtern. 


§ 515.  Die  oorbereitenöe  Beugung. 

Die  oorbereitenbe  Beugung  oor  bem  Sprung  ift  unerläßlich,  ba  bie  311m 
Sprung  in  (Tätigkeit  tretenben  ITtuskeln  erft  ettoas  gebehnt  roerben  müffen,  um  iiber= 
haupt  roirkfam  fein  3U  können.  Rus  oölligem  Streckftanb  aud)  nur  einen  Zentimeter 
hod)  3U  fpringen,  ift  unmöglid),  roeil  bie  Stredrmuskeln  bann  bereits  3ufammenge3ogen 
finb  unb  nid)t  in  genügenbem  ITTaße  roeiter  oerkür3t  roerben  können  berart,  baß 
fie  bas  Körpergeroid)t  00m  Boben  311  heben  oermöd)ten.  Zu  einer  Kraftleiftung  oon 
bem  Umfang  bes  Sprunges  müffen  bie  arbeitenben  ITtuskeln  alfo  oorher  eine  aus= 
holenbe  Beroegung  machen.  Dies  gefd)ieht  burd)  bas  Rieberbeugen  bes  Körpers. 

RUerbings  ber  Umfang  biefes  Rusl)olens,  ber  Senkung  bes  $d)toerpunktes, 
eine  (5ren3e  nad)  unten.  Denn  roenn  bie  unteren  (Bliebmaßen  311  ftark  gebeugt  finb, 
jo  roirb  bie  Kraft  ber  Stredrmuskeln  3um  lDieberaufrid)ten  bes  Körpers  fd)on  oer= 
braucht,  beoor  ber  Rugenblick  ba  ift,  in  roeld)em  bem  Körper  ber  kraftoolle  fd)nellenbe 
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X.  (Drlsbetoegurtgen. 


Tlled)anis= 
mus  öes  Huf 
fpringcrts. 


(Erklärung 

Borellts. 


Stofe  3ur  (Erhebung  com  Boben  gegeben  merben  foU.  Hus  tiefer  Kniebeuge  ift 
eben  ein  orbentlid)er  £}od)fprung  nid)t  mef)r  möglid).  - Durd)  häufige  Übung  nur 
lernt  es  ber  Springer,  bas  richtige  frud)tbarfte  RTaf$  ber  norgängigen  Beugung  je 
nad)  ber  gemollten  Rusgiebigkeit  ber  Sprungbecoegung  ab3ujd)ä^en  unb  in  jebem  5all 
ot)ite  meiteres  an3umenben. 

§ 5J6.  Das  Huffpringen. 

Dermittelft  meid)  es  RTedjan  ismus  finb  nun  bie  unteren  (Bliebmaften  imftanbe, 
ben  Körper  mie  eine  ftarre  Klaffe  nom  Boben  auf3uf)eben  unb  frei  burd)  bie 
£uft  3U  roerfen? 

Diefe  5™9e  t)ot  oon  je  bie  Pfypfiologen  Diel  befd)äftigt.  Borelli  in  feinem 
grunblegenben  tüerke:  „De  motu  animalium“  (1680)  oergleicfyt  bie  Kraftmirkung, 
roeldje  fid)  im  Sprunge  äußert,  mit  bem  Ruffdjnellen  einer  Dörfer  3ufammengebrückten 
elaftifd)en  K3irb  bie  elaftifdje  5e^er  A (5ig.  482),  bie  mit  ifyrem  (Enbe  C 

fid)  gegen  ben  Boben  ftemmt,  am  anberen  (Enbe  B ftark  3u[ammengebrüdit  unb  bann 
plö^Iid)  losgelaffen,  fo  nimmt  fie  nid)t  nur  it)re  frühere  Stellung  EC  roieber  ein, 
fonbern  fie  ergebt  fid)  aud)  mit  einem  fd)nellenben  Sprunge  über  E f)inaus  nom 
Boben  in  bie  Fjöfye. 

k 


(Ein  (Bleiches  mirb  nad)  Borelli  ftattfinben,  roenn  ein  fo!d)er  mit  einem  (Enbe 
auf  bie  (Erbe  geftütjter  Bogen  burd)  eine  anbere  Kraft  als  bie  ber  (Elaft^ität  plö^Iid) 
geftreckt  roürbe,  3.  B.  burd)  eine,  über  eine  Rolle  laufenbe,  3U  beiben  (Enben  gef)enbe, 
plö^lid)  3ufammenge3ogene  Sd)nur.  Beibe  (Enben  bes  Bogens  mürben  baburd)  aus= 
einanber,  bas  eine  nad)  auf=,  bas  anbere  abroärts  getrieben  roerben.  Da  aber 
letzterem  (Enbe  ber  fefte  Boben  IDiberftanb  leiftet,  fo  mürbe  bie  gan3e  Kraft  nad) 
aufmärts  mirken  unb  ber  Bogen  non  ber  (Erbe  nad)  aufmärts  entmeid)en. 

äfynlid)  bad)te  fid)  Borelli  bie  KTuskelmirkung  beim  Sprunge.  IDenn  an  ben 
brei  in  Beugung  befinblid)en  (Belenken  in  5*9-  483  B (Hüftgelenk),  C (Kniegelenk) 
unb  D (Sprunggelenk)  eine  fd)nellfte  gleid)3eitige  3ufammen3iel)ung  ber  Stredunuskeln 
mit  (Bemalt  biefe  (Belenke  auseinanberftrecke,  fo  müfete  biefe  Bemegung  ben  Sd)mer= 
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punkt  S wegen  bes  IDiberftanbes  bes  Bobens  aufwärts  treiben,  (Eine  fo!d)e  Be= 
wegung  teile  bem  Körper  eine  gewiffe  (Befd^roinbigkeit  mit,  welche  beharre,  bie  Klaffe 
bes  menfd}lid}en  Körpers  eine  Seitlang  aufrer  Berührung  mit  bem  Suftboben  bringe 
unb  in  bie  Fjöf)e  treibe,  bis  allmäl}lid}  bie  Kraft  ber  Schwere  jene  bem  fpringenben 
Körper  mitgeteilte  (Befd}winbigkeit  aufhebt. 

3n  ber  dat  ift  bie  Bore~Uifd}e  (Erklärung,  bafe  bie  plötjlidie  Streckung  an  ben 
brei  gebeugten  (Belenken,  in  Derbinbung  mit  bem  Xüiberftanb,  ben  biefe  Bewegung 
an  bem  feften  Boben  finbet,  imftanbe  fei,  ben  Körper  nom  Boben  ab3ul}eben  unb 
l)od)  ober  weit  3U  werfen,  bie  meift  angenommene  311t  (Erklärung  ber  Sprungwirkung 
geblieben.  Unb  bod)  läfet  fid}  wof}l  mit  Ked)t  gegen  biefe  (Erklärung  einwenben, 
bafz  eine,  wenn  aud}  nod}  jo  plöi^lid^e  unb  heftige  Sufammen3iel}ung  ber  Stredimuskeln 
allein  ihre  IDirkung  oorab  nur  auf  bie  Punkte  geringeren  tDiberftanbs  erftrecken 
wirb:  unb  bas  firtb  bie  (Belenkoerbinbungen,  nid)t  ber  Körper  als  (5an3es.  Die  (Be= 
lenkoerbinbungen  würben  burd)  bie  gemeinfame  Tätigkeit  ber  Streckmuskeln  3unäd}ft 
bis  3um  höchstmöglichen  (Brabe  geftreckt  werben  — 3ur  (Erhebung  bes  Körpers  als 
(5an3es  wäre  keine  oerfiigbare  Kraft  mehr  üorhanben.  Damit  ber  Körper,  biefes 
(San3e  oon  beweglichen  (Belenken,  in  bie  t)öl}e  gefdjleubert  werben  könne,  mufz  er 
ftarr  geworben  fein;  bie  heftige  Streckbewegung  barf  nur  bis  3U  einem  gewiffen 
(Brabe  gehen  unb  mufz  bann  ein  fynbernis  finben,  weld)es  plötzlich  in  bie  Bewegung 
eingeführt  wirb.  Diefes  f)inbernis  kann  aber  nur  bie  Kraft  ber  Hntagoniften 
fein:  ber  Beugemuskeln.  3nbem  bie  begonnene  plötzliche  Streckung,  oom  5u&5 
gelenk  bis  3um  Kumpf  l}inauf9ehenö,  ebenfo  plötzlich  burd}  eine  Sufammen3iel}ung 
ber  bis  bal)in  an  ihren  (Belenkhebeln  paffio  gebel}nten  Beugemuskeln  gehemmt  wirb 
unb  bie  (Belenke  (ich  jo  in  ber  erreichten  Stellung  feftgelegt  finben,  überträgt  fid]  bie 
begonnene  unb  befd)leunigte  Stredibewegung  anftatt  auf  bie  ein3elnen  (Belenke  auf 
ben  Schwerpunkt  bes  gan3en  Spftems  unb  teilt  biefem  eine  Bewegung  mit,  welche 
ber  erlangten  Schnelligkeit  entfprid)t.  Der  Körper  gehorcht  bem  wie  eine  träge  in 
gegebener  Kid)tung  emporgejd)leuberte  Klaffe. 

(Eine  Stütze  für  biefe  (Erklärung,  wie  fie  u.  a.  oon  Dalli)  entwidielt  ift,  liefert 
meines  (Eradjtens  bie  RugenbIicksphotograpt}ie.  Denn  fie  3eigt  ftets,  bafz  tat= 
fäd)lid)  im  Rugenblick  bes  Ruffpringens  burd}aus  keine  oollkommene  Strediung  ber 
in  5ra9e  kommenben  (Belenke  ftatt  ha*:  vielmehr  bleiben  bie  Beine  leicht  gebeugt, 
bie  t)üfte  wirb  nid)t  iibergeftredkt  (oergl.  3.  B.  $\q.  477  erfter  Kloment).  5ünbe  öer 
Sprung  lebiglid]  burd}  bie  kraftoolle  plöt3lid}e  Tätigkeit  ber  Stredunuskeln  an  biefen 
(Belenken  ftatt,  fo  müßten  jene  (Belenke,  als  Punkte  geringeren  tDiberftanbs,  aud} 
tatfäd}lid}  oollkommen  geftreckt  fein. 

Dorausfe^ung  für  ein  kräftiges  Rbfprirtgen  ift  aber  ftets,  bafz  ber  Boben,  non 
bem  aus  ber  5ufe  abftemmen  foll,  geniigenb  IDiberftanb  leifte,  b.  h-  f e ft  ift.  Don 
lofem  tiefen  Sanbboben  aus  ift  es  ebenfo  unmöglid}  auf3ufpringen,  wie  aus  einem 
Sumpf,  in  ben  man  ein3ufinken  im  Begriffe  ftel}t.  Rnbererfeits  kann  ber  Boben,  non 
bem  man  abfpringt,  wenn  er  elaftifd}  unb  febernb  ift  (febernbes  Sprungbrett),  ben 
Umfang  ber  Sprungbewegung  nod}  nerftärken.  Der  burd}  bas  Körpergewicht  unb 
im  Rugenblicke  bes  Rbfpringens  nod}  ba3u  burd}  ben  Ktuskelbrudi  ber  abftemmenben 
Beine  niebergebriidrte  febernbe  Boben  wirb,  fobalb  fid}  ber  Körper  nont  Boben  Ioslöfen 
will,  entlaftet  unb  fd}nellt  plötzlid}  auf:  fdpiell  genug,  um  bem  fpringenben  Körper  einen 
elaftifd}en  Stofz  3U  geben,  ber  bie  Sprunghöhe  ober  Sprungweite  erheblid}  ucrftärkt. 


(EintDenbung 
gegen  bte 
Borelltfdje 
(Erklärung. 


Erklärung 
oon  Dalli). 


5e)tigkeit  bes 
Bobens. 


Sdjmtbt,  Unfer  Körper. 
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X.  (Drtsbetoegungen. 


Richtung  öes 
Sprungs. 


§ 3J7.  Richtung  öcs  Sprungs. 


Die  Richtung  bes  Sprungs  ergibt  fid)  aus  ber  Sage  bes  Schwerpunkts  bes 
Körpers  3um  Stü^punkt  im  Rugenblick  bes  Rbftemmens.  5ür  bie  uerfd)iebene  Sage 
bes  Schwerpunktes  kommt  in  Betragt  ber  Unterfd)ieb  ber  oerfügbaren  ober  ange= 
roanbten  Streckkraft  bei  ben  in  5ra9e  kommenben  (Belenken. 

Die  alleinige  ober  uorwiegenbe  Streuung  im  Sprunggelenk  wirft  ben  Körper 
rückwärts;  bie  im  Kniegelenk  uorwärts;  bie  im  Hüftgelenk  rnieber  rü<k  = 
wärts.  Die  vereinigte  Streckung  aller  brei  (Belenke  treibt  an  fid)  ben  Körper 
aufwärts,  gibt  il)m  aber  eine  anbere  Richtung,  je  nad)bem  oor  ber  Streckung 
ber  Rumpf  als  (Ba^es  geneigt  war,  ober  beffer  gefagt,  je  nadjbem  im  Rugenblick 
bes  Rbjprungs  ber  Schwerpunkt  über,  oor  ober  hinter  bem  Stühpunkt  lag. 


A 


5ig.  485.  Sprung  aufwärts.  S Schwerpunkt.  5ig-  486.  Sprung  oortoärts.  S = Schwerpunkt. 


Springen 

feitwärts. 


Sprung  auf*  Siegt  ber  Sd)werpunkt  im  Rugenblicke  bes  Rbjprungs  genau  in  ber  burd)  ben 
wärts  unö  Stützpunkt  bes  Sn&es  gehenben  Senkred)ten,  b.  h-  fällt  letztere  mit  ber  Sd)werlinie 
rückwärts.  eins  jU(ammenf  j0  erfolgt  ber  Sprung  einfad)  in  bie  l)öhe  unb  bie  IDurfbahn  bes 
Körpers  ift  keine  Parabel,  fonbern  eine  gerabe,  3um  Boben  jenkred)te  Sinie : Sprung 
aufwärts  ($ig.  485);  neigt  fid)  bie  Derbinbungslinie  bes  Schwerpunktes  mit  bem 
Stützpunkt  nad)  oorne  gegen  ben  H^Bont,  fo  geht  ber  IDeg  ber  paraboIifd)en  töurf= 
bahn  nad)  uorne:  Sprung  oorwärts  (5ig.  486);  neigt  fid)  bie  Sinie  nad)  h™ten, 
fo  geht  aud)  ber  Sprung  nad)  hinten:  Sprung  rückwärts. 

Beim  Sprung  feitwärts  mufz  ber  Sd)wer= 
punkt  im  Rugenblick  bes  Rbjprungs  nad)  red)ts 
ober  links  non  ber  auf  ben  Stützpunkt  gefällten 
Senkrechten  gefd)oben  werben.  Diefe  feitlid)e 
Derlegung  bes  Schwerpunktes  wirb  im  Rugen= 
blicke  bes  Rbfprungs  baburd)  bewirkt,  bafz  an 
ber  Sprungbewegung  nid)t  beibe  Beine  gleich* 
mäfzig  beteiligt  werben,  fonbern  bafz  ber  Sprung 
uor3ugsweife  ober  ausfd)lie^Iid)  oon  bem  ber 
gewollten  Rid)tung  bes  Sprungs  entgegengefe^ten 

Beine  erfolgt:  nad)  red)ts  wirb  oom  linken,  nad)  links  oom  red)ten  Bein  feitwärts 
gefprungen.  (Es  kann  alfo  nid)t  bie  oolle  Sprungkraft  bei  ber  Beine  beim  Sprung 
feitwärts  ausgenutzt  werben,  bal)er  benn  aud)  biefer  Sprung  niemals  fo  ausgiebig 
erfolgen  kann  wie  ber  Sprung  oorwärts. 


_ Auf-  > 
Sprung. 


✓ 

/V 

' & Tief 
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Die  be3üglid)en  Derl)ältniffe  bet  ben  $d)rägfprüngen  ergeben  fid)  nad)  bem  sdjräg* 
Dorljergejagten  non  felbft. 

Hur  beim  Sprung  auf  ber  l)ori3ontalen  (Ebene  ift  bie  Sprungbahn  eine  reine  Hufjprung 
Parabel  mit  gleidjlangen  Rften  unb  bem  Scheitel  in  ber  Rtitte  - menn  mir  ben  Sprung'" 
(Einfluß  bes  Druckmiberftanbs  ber  £uft,  ber  namentlich  beim  Springen  gegen  ben  IDinb 
merklich  ift,  aufcer  ad)t  laffen. 

Beim  Sprung  auf  eine  h^her  gelegene  S^che  als  bie  Sprungebene  — Ruffprung 
auf  einen  feften  (Begenftanb  — ift  ber  abfteigenbe  Rft  ber  Parabel  entfpredjenb  kin^er 
als  ber  auffteigenbe;  beim  Sprung  auf  eine  tiefer  gelegene  (Ebene  - (Eieffprung  - ift 
ber  abfteigenbe  Rft  ber  Parabel  länger  unb  geht  bei  tieferem  Sprung  allmählich 
infolge  ber  allein  übrig  bleibenben  IDirkung  ber  Sd)merkraft  in  bie  Senkrechte  über 
($ig.  487). 


§ 3t8.  Kraftauftoaitö  unö  IHafe  öcs  Sprungs. 

Die  beim  reinen  Sprung  aufgemenbete  ITtuskelarbeit  ift  annähernb  meßbar, 
unb  3mar  1.  burd)  RTeffung  bes  Drucks,  meld)en  bie  anftemmenben  Beine  gegen 
ben  Boben  ausüben,  unb  2.  burd)  BTeffung  ber  (Drtsoeränberung  bes  Sd)merpunkts. 
Der  Druck  läftt  fid)  burd)  ben  Dqnamographen,  bie  Kuroe  ber  (Drtsoeränberung 
leicht  burd)  bie  Heihenphotographie  ermitteln.  Beim  reinen  Sprung  aufmärts 
ift  bie  aufgemenbete  Rrbeit  gleid)  bem  Probukt  aus  Druckkraft  unb  jenkred)ter 
Sprunghöhe.  Ejanbelt  es  fid)  um  einen  in  feiner  5iu9bal)n  immer  mehr  ber  tjori  = 
3ontalen  fid)  nähernben  BDeitfprung,  fo  kommt  an  Stelle  ber  nerfdjminbenb  klein 
merbenben  jenkred)ten  l)öl)e  bie  hori3ontale  (5efd)minbigkeit  in  Hed)nung.  3e  gröber 
alfo  beim  t)ocf)fprung  — unter  fonft  gleichen  Umftänben  - bie  aufgemenbete  Druck= 
kraft,  um  fo  h^her  toirb  in  fenkred)ter  Kid)tung  ber  Sd)merpunkt  getragen. 

3nbes  kommt  beim  Überfpringen  eines  (Begenftanbes  — Springfdjnur,  Haften, 
l)ürbe  ufm.  nid)t  nur  bie  $lugbal)n  bes  Beckens,  meld)e  ber  bes  Sdjmerpunkts 
entfprid)t,  in  Betracht,  fonbern  aud)  bie  Fähigkeit,  kur3  oor  unb  auf  ber  fjöf)e  biefer 
5lugbahn  Rumpf  unb  Beine  möglidjft  3ueinanber  3U  beugen,  berart,  bah  bie  Beine 
nod)  über  bie  Sprungfd)nur  ufm.  ohne  Berührung  gebrad)t  merbert  können,  aud) 
menn  bie  fjöhe,  in  ber  bas  Bedien  bie  Sd)nur  überfliegt,  nur  eine  geringe  ift.  Rlfo 
nid)t  nur  bie  Rufbietung  ber  größten  Sprungkraft  an  fid),  fonbern  aud)  biefe  be= 
fonbere  (Befd)idrlid)keit  ift  beftimmenb  für  bie  — im  Sinne  bes  Übungsplatzes  — 
t)öd)ft  erreichbare  Sprunghöhe.  Um  letzteren  Dorteil  möglid)ft  ausnü^en  3U  können, 
übt  man  auf  englifd)en  Übungsplätzen  oor3ugsmeife  ben  fogen.  fd)ottifd)en  Sprung 
mit  fd)rägem  Rnlauf.  hierbei  mirb  ber  Rnlauf  in  fd)räger  Richtung  3ur  Spring* 
fd)nur  ausgeführt  ($ig.  488),  um  mit  Seitenbrel)ung 

bes  Körpers  bie  Beine  nad)einanber  über  bie  Q 

Sd)nur  3U  merfen.  Diefe  feitlid)e  Drehung  bes 
Körpers  kann  fo  ftark  fein,  bah  Bedien  unb  5U& 
im  Rugenblick  bes  Überfliegens  ber  $d)nur  faft  gleid) 
hod)  fid)  befinben.  Das  Bedien  braucht  alfo  nur 
gan3  knapp  über  bie  Sd)nur  3U  gehen,  mäl)renb 
beim  £)od)fprung  gerabe  oormärts  auf  bem  Fjöd)ft= 
punkte  bes  Sprungs  3mifd)en  Bedien  unb  $d)nur 
immer  genügenber  Raum  fein  muh,  um  bie  Beine 

unter  bem  Becken  über  bie  Sd)nur  311  bringen.  Rbgefehen  baoon  ift  ber  t)od)fprung 
gerabeaus,  meil  in  ihm  bie  Sprungkraft  bes  Körpers  in  Doller  Reinheit  3um  Rus= 

35* 


Kraft* 

aufroanö  unb 
maß  bes 
Sprungs. 


Beregnung 
öes  Arbetis* 
aufroanöes. 


Befortöere 
(Seicbicklicb  = 
hext  beim 
Sprung. 


Sprung  mit 
icfyrägem 
Anlauf. 


-O  Springschniir 


\ 


\ Anlunf 
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ITtajj  öcr 
Sprunge 
fertigkeit 
nadj  Körper 
gröfte  unö 
Körpers 
gerotd]t. 


önid^  kommt,  gt)mnafti(d)  [d)öner  unb  übenber,  mas  natürlich  rtidjt  ab3ul)alten  braucht, 
aud)  jenen  fogen.  fd)ottifd)en  Sprung  auf  unfern  Übungsplätzen  3U  betreiben.  Die 
irt  6er  Bereit  t)öd)fterreid)te  £eiftung  ift  6er  t)od)(prung  mit  [d)rägem  Rnlauf  oon 
Smeenet)  in  Iteupork  über  1,97  Bieter  (1895),  ohne  Sprungbrett.  Die  Rb= 
bilbung  (Jig.  489)  nad)  einer  Rugenblickspt)otograpt)ie  biejes  Sprunges  3eigt,  roie 
ber  Springer  (einen  Körper  faft  in  bie  t)ori3ontale  gebret)t  hat  unb  über  bie  Spring* 
jd)nur  t)inübertüäl3t.  Die  näd)ftbe(ten  £ei(tungen  finb  bie  oon  Kpan  (1,945  m)  unb 
Page  (1,909m).  Die  fjöchftleiftungen  beut(d)er  (Turner,  3ubem  mit  Sprungbrett 
ausgefiil)rt,  bleiben  allerbings  3iemlid)  hinter  jenen  3urück,  es  (inb  bies  1,86  m (Tjüppe) 
unb  1,80  m (Ö)tta  unb  Körting).  Rechnet  man  aber  als  DTafz  ber  Sprunghöhe 


5ig.  489.  Ter  f]öd}fte  bekannte  Sprung  uon  1,97  m,  ausgefüf)rt  1895  ooit  Stncenep  in  Ueupork. 

Had}  einer  Hugenblickspf]otograpf)ie. 


nid}t  bie  t)öt}e  ber  über(prungenen  Sd)nur,  (onbern  bie  t)öt)e,  bis  3U  meldjer  ber 
Sd]roerpunkt  bes  Körpers  emporgeroorfen  mürbe  unb  in  meldjer  bas  Becken  über  bie 
$d)nur  ging,  (0  bürfte  bie  Sprunghöhe  ber  beutfdjen  (Turner  bod)  nid)t  jo  fet)r 
hinter  ben  (portlidjen  £eiftungen  3urückftel)en,  als  es  ben  Rn(d)ein  hat. 

Das  BTafz  ber  Sprungfertigkeit  hängt  unter  (onft  gleichen  Derhältnifjen  ab 
uon  bem  Blag  ber  oorgängigen  Beugung  unb  ber  (Energie  ber  ins  Spiel  tretenben 
Btuskeln.  Diefe  (Energie  ift  aber  nid)t  allein  beftimmenb  für  bie  Schnelligkeit,  meld)e 
mäl)renb  ber  Streckung  beim  Rufjpringen  bem  Sd)merpunkt  mitgeteilt  mirb;  üielmet)r 
(inb  barauf  oon  (Einfluß:  a)  bie  £änge  ber  (Delenkl^ebel.  Don  3mei  gleid) 
großen  unb  gleid]  kräftigen  Springern  mirb  ber,  meld)er  bie  oerl)ältnismägig 
längeren  Beine  l)at,  ausgiebiger  (pringen  können;  b)  bas  geringere  oerf)öltnis- 
mäßige  (Semid)t.  Don  3mei  gleid)  großen  unb  gleid)  muskelftarken  Springern  ift 
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natürlich  ber  im  Dorteil,  5er  einen  lageren  Körperbau  i)at  unb  ein  geringeres  totes 
Htehrgeroid)t  non  Jett  uftn.  auf3Utnerfen  braucht  ($ig.  490). 


5ig.  490.  Der  TUetfterfpringer  Baxter  nad}  ber  Aufnahme  non  lUarep  (Paris  1900). 


§ 3(9.  Die  (Tätigkeit  ber  oberen  <5Iiebmafoen  beim  Sprung. 

Die  ^Tätigkeit  ber  oberen  (Sliebmafoen  beim  Sprung  ift  für  gewöhnlich  eine  met)r  2ati!)^tnöcr 
untergeorbnete,  roenn  aud)  nid)t  untoid)tige.  Dat)er  ift  bie  Rusfüfyrung  bes  Sprungs  ©Uebma&en. 
mit  feftgelegten,  auf  bie  lüften  geftütjten  Rrmen,  toie  bas  früher  fel)r  beliebt  roar 
im  $d)ulturnen,  nur  ein  3eid)en  ber  Tjilflofigkeit  bes  betreffenben  £el)rers:  er  weife 
nid)t  bem  $d)üler  3U  3eigen,  wie  man  bie  Rrme  rid)tig  311  gebrauchen  fyat. 

Dorab  werben  bie  Rrme  3ur  (Bleichgewi  d)tserl)altung  bes  Körpers  gebraucht. 

Die  Rrmt)altungen  im  Derlauf  bes  Sprunges  wed)jeln  meift  (0,  bafe  bie  nor  bem 
Rbjprung  h^^ö^hängertben  Rrme  mit  bem  Rugenblidt  bes  Rbfpringens  nad)  norme 
(teils  3ur  roagered)ten  Haltung)  gefdjleubert  unb  beim  Hieberfprung  rnieber  gefenkt, 
ja  noriiberget)enb  etmas  nad)  hinten  geführt  inerben.  £et3tere  Betnegung  insbejonbere 
fid)ert  bie  (BIeid)geroid)tserl)altung  unb  Stanbhaftigkeit  beim  tlieberfprunge  unb  bridjt 
bie  IKad)t  bes  Jallftofees.  Der  Springer  ftel)t  jo  nad)  einem  mud)tigen  Sprunge 
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X.  (Drtsberoegungen. 


augenblicklich  fe[t  auf  ber  rtieberjprungftelle,  rutfd)t  nid)t  bei  lofem  Boben  nad) 
oorne  ober  fällt  gar  nad)  hinten. 

öS^djrocr-  ^er  ^etDe9un9  ^er  t)^abt)ängenben  Hrme  jd)nellenb  oormärts  unb  aufroärts 
punfets  öurdjtnit  plöglid)em  5eW^Iten  in  l)ori3ontal  oorgeftreckter  Haltung  l)at  nod)  ein  anberes 
beugung.  3ur  $olge:  nämlid)  Derlegung  bes  Sd)toerpunktes  nad)  aufroärts  um  einige 
Sentimeter  (bem  Hrmgeroid)t  ent(pred)enb)  unb  bamit  Derfiärkung  bes  Druckes 
ber  5üfee  gegen  ben  Boben.  IDir  Ratten  früher  gefet)en,  bag  bas  Senken  bes 
Sd)toerpunktes  bei  ber  bem  Hbjprung  oort)ergel>enben  Beugung  ber  Beine  auf  bem 
^^^u^bpnamograptjijdjen  Sprungbrett  eine  Druckfd)toankung  in  bem  Sinne  er3eugt,  bag 
öem  öpnamo*ber  Druck  bes  Körpers  roät)renb  biejer  Beugung  unter  bie  Drucklinie  bes  Körper* 
Sprungbrett ge^id)ts  l)inabget)t  (5ig.  477  F b).  Umgekehrt  3eigt  fid)  bei  plöglid)em  (Ergeben 
ber  Hrme  eine  Steigerung  bes  Druckes  ber  Beine  gegen  ben  Boben  über  ben  Druck 
bes  Körpergeroid)ts  t)inaus  (Demenp;  f.  5*9-  491);  toirb  biefe  Druckfteigerung  im 


5ig.  491.  3roet  Sprunghuroen.  3n  5ig- 1 ofyne  I)od}l}eben  öes  Hrms,  in  5ig*  II  mit  plö^Iidjem  I)od}fd)tDingen  6er 
Hrme  3ugleid)  mit  öem  Hbjtemmen  öer  5üfee  oom  Sprungbrett.  G * Drucblinie  öes  Körpergemidjts ; Ö = nuIIinie; 
a b Beugung  öer  Beine ; b c Druckfteigerung  beim  Hbftemmen,  in  5ig.  II  uermefyrt  öurd}  öas  plötjlidie  f)od]jd|toingen 

öer  Hrme ; c d 3eit  öes  5teifliegens  (nad}  Demenp). 


richtigen  Hugenblick  ausgenügt,  |o  oermel)rt  fie  ben  Druck,  ben  bas  Hbftemmen  ber 
5üge  3ur  Sprungberoegung  ausübt  unb  fteigert  bie  Husgiebigkeit  bes  Sprungs  Diefe 
kleine  Hufroärtsoerlegung  bes  Sd)toerpunkts  mit  Steigerung  bes  Druckes  ber 
gegen  ben  Boben  toirb  natürlid)  nur  um  jo  ftärker  fid)  ausfpred)en,  roenn  bie  Hrme 
Sprung  mit  bei  biejer  Betoegung  mit  (5eroid)ten  (Walteren)  belaftet  finb.  Snjofern  roar  aljo  ber 
^alteren.  (gebrauc^  5en  Hellenen  oou  ben  ^alteren  beim  Sprung  3U  mad)en  mugten,  bod) 
root)l  geeignet,  um  bie  Husgiebigkeit  bes  Sprungs  3U  jteigern.  HUerbings  ift  bie 
Husnugung  bes  richtigen  Hugenblicks  3um  Hbjprung  eine  Sad)e,  bie  gar  nid)t  jo 
leid)t  3U  mad)en  ift  — roie  bie  oielen  nuglofen  Derjud)e  bes  Springens  mit  belafteten 
Hrmen  3eigen. 

3m  umgekehrten  Sinne  mad)t  fid)  bas  fd)nelle  Senken  ber  Hrme  geltenb:  es 
roirkt  gleid)finnig  mit  bem  Senken  bes  Sd)toerpunktes  bes  Körpers,  b.  h-  es  mad)t 
ben  Druck  ber  5üge  gegen  ben  Boben  finken  unter  bie  Drucktoirkung  bes  Körper* 
geroid)ts,  roie  gleid)falls  bie  Derfud)e  am  bt)namograpf)ifd)en  Sprungbrett  3eigen. 
Dies  mad)t  erklärlich,  bag  jo  bie  tDud)t  bes  jallftoges,  menn  im  rid)tigen  entfd)ei= 
benben  Hugenblick  bas  jd)nelle  Senken  ber  Hrme  ausgefüt)rt  toirb,  eine  nützliche 
Hbfd)toäd)ung  erfährt. 

Had)  a Uebem  märe  3U  roünfd)en,  bag  bie  Derfud)e  bes  Springens  mit  hanteln 
ober  ^alteren  nod)  einmal  mit  ber  nötigen  Husbauer  aufgenommen  mürben.  Diel* 
leid)t  liegen  fid)  bod)  jo  nennensmerte  Dorteile  er3ielen. 


§ 320.  Sormen  bes  Sprungs. 


551 


§ 320.  formen  öes  Sprungs. 

Bei  6er  üort)ergel)enben  Betrad)tung  roar  6er  reine  Sprung  oon  6er  Stelle 
mit  beiben  $ügen  3unäd)ft  3um  Rusgangspunkt  genommen,  häufiger,  un6  nament* 
lid)  beim  Springen  mit  oort)erigem  Rnlauf  angeroenbet,  ift  6er  Sprung  oon  einem 
5ug  entroeber  auf  beibe  5üf3e»  ober  auf  ben  anbern  5ufü  ober  lieber  auf  benfelben 
$ug  (f)üpf(prung).  Bas  an  bem  Rbjprung  nid)t  beteiligte  Bein  mad)t  in  ben  beiben 
erfteren  5öUen,  roät)renb  bes  Sprunges  in  beffen  Richtung  eine  Rrt  oon  Schreit* 
beroegung  in  ber  £uft.  Beim  t)üpffprung  non  einem  auf  basfelbe  Bein  roirb  ba= 
gegen  bas  unbeteiligte  Bein  gebeugt  über  ben  Boben  gehalten  unb  roie  ein  Iat)mes 
(Blieb  mitgefül)rt.  Ber  Ungeübte  führt  allerbings  mit  biejem  Bein  eine  RTitberoegung 
aus,  inbem  er  es  beim  Sprung  kur3  nad)  l)inten  ausftreckt,  bamit  „austritt". 

Ber  reine  Sprung  ober  ber  Sprung  oon  ber  Stelle  ift  (roie  aud)  ber 
unten  3U  befpredjenbe  Sprung  mit  Rnlauf  foroie  ber  gemi(d)te  Sprung)  ausführbar: 

1.  oon  beiben;  2.  oon  einem  $ug; 
ber  Rieberfprung  kann  get)en: 

a)  auf  beibe  Süfee, 

b)  auf  ben  anbern  5ufü 

c)  auf  benfelben  5U&  (Jjüpffprung). 

Ber  reine  Sprung  kann  erfolgen  als: 

A.  Sprung  auf  ber  Stelle  (aufroärts).  Bie  5lugbal)n  ift  eine  fenk* 
red)te  £inie. 

B.  Sprung  mit  (Drtsberoegung  auf  ber  t)ori3ontaIen  (Ebene.  Bie 
5Iugbal)n  ift  ftets  eine  parabolifd)  gekrümmte  £inie;  je  nad)  ihrer 
Steile  unterjd)eibet  man: 

a)  t)od)fprung,  toenn  bie  5Iugbaf)n  (teil  anfteigt  unb  ber  Senkrechten 
fid)  nähert; 

b)  IDeitfprung,  roenn  bie  $lugbal)n  fl  ad)  roirb  unb  ber  l)ori3ontalen 
fid)  nähert; 

c)  t)od)  = U)eitjprung  (ober  tDeit=f)od)fprung),  roenn  bie  5Iugbal)n  einen 
mittleren  (Brab  oon  Steile  aufroeift. 

Uad)  ber  Richtung  bes  Sprungs  unterfdjeibet  man: 

Sprung  oorroärts;  rüdrroärts;  feitroärts  unb  S d)räg jpr ung. 

C.  Sprung  auf  eine  höher  gelegene  Unterftügungsflädje  ober  Ruf  jpr  ung. 

D.  Sprung  auf  eine  tiefer  gelegene  Unterftütjungsflädie  ober  (Eieffprung. 

Burd)  Berbinbung  all  biejer  Sprungformen  mit  Bret)ungen  bes  Körpers  um 
(eine  £ängsad)fe,  mit  bejonberen  Rrmt)altungen,  Rrmjd)roingen,  (Briffen  ufro.  lägt  fid) 
Ieid)t  ein  augerorbent!id)er  Reid)tum  oon  Übungsformen  erzielen f roooort  fid)  3ur 
(Entroicklung  ber  (Bef d)icklid)keit  bie  eine  ober  anbere  im  3ugenbturnen  aud)  ge= 
legentlid)  oerroenben  lägt.  3n  ber  E)auptfad)e  aber  ift  turnerifd)  ber  Sprung  als 
eine  Braud)kunft  nad)  ben  igm  inneroognenben  Übungs3toedien  311  betreiben. 

Biefe  finb  aber:  1.  Überroinbung  eines  Fjinberniffes  für  bie  5°rt  = 
beroegung  auf  ebener  5töd)e,  fei  es,  bag  a)  ber  3ufammenl)ang  ber  (Ebene  in 
hori3ontaler  Richtung  unterbrod)en  ((Braben,  IDafferlauf  ufro.),  unb  burd)  tüeit* 
fprung  3U  nehmen  ift;  ober  bag  b)  bie  (Ebene  in  oertikaler  Rid)tung  burcf]s 


5ormen  öes 
Sprungs. 


Einteilung 
öes  reinen 
Sprungs. 


Fjauptfäd}= 

ltd)e 

Übungs= 
,3U)e*e  öes 
Sprungs. 
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X.  ©rtsbetoegungcn. 


Der  Sprung 
mit  Hnlauf. 


ITtit  betöert 
5üfcen. 


Don  einem 


I)ocf)fprung 
mit  Anlauf. 


brocfyen  ift  (Steinblock,  Planke,  flecke,  horniger  Strauch  ufw.),  wo  ber  f)od)fprung 
3ur  Übertoinbung  bient. 

2.  (Bewinnung  einer  neuen  Stü^f Iäd>ef  fei  fie  a)  t)öt)er  gelegen  (Huf* 
fprung)  ober  b)  tiefer  gelegen  (üieffprung). 

Had)  biejen  Kidjtungen  t)in  mufe  bie  Sprungfertigkeit  Dor  allem  entroidielt 
roerben. 

Bei  (geübteren  ift  es  wichtig  unb  erhält  ber  Sprung  ben  dl}arakter  einer 
wirkfamen  IKutübung,  wenn  bas  bei  ben  Springübungen  311  überroinbenbe  fynbernis 
nicf)t  bloß  burd)  eine  $pring(d)nur  be3eid)net  roirb  r fonbern  ein  wirkliches  t)inber= 
nis  (Springgraben,  Planke,  fjürbe,  Haften  u.  bergl.)  barftellt. 


§ 32J.  Der  Sprung  mit  Hnlauf. 

Bei  bem  Sprung  mit  Hnlauf  roirb  bie  lebenbige  Kraft  nad)  oorroärts,  welche 
bem  Körper  burd)  eine  mel)r  ober  toeniger  ausgebetpite  £aufbewegung  mitgeteilt  ift, 
für  ben  Sprung  mit  ausgeniißt.  Diefe  Beroegung  abbiert  fid)  3U  ber  flüchtig  bem 
Körper  erteilten  Sprungberoegung  einfad)  l)irt3u.  5Iüd)tig  - benn  bie  kleinfte 
Stockung  in  ber  Borroärtsberoegung  oerminbert  fofort  bie  Dertoenbbare  lebenbige 
töurfkraft  bes  Hnlaufs,  ober  fjebt  fie  gar  auf. 

Hus  biejem  (Brunbe  ift  beim  Hnlauffprung  mit  b eiben  5üßen  bie  burd)  ben 
Hnlauf  erreichte  (Befd)ioinbigkeit  nur  311m  kleinen  (Teil  für  ben  Sprung  nod)  ausnuß= 
bar;  benn  bie  Hotroenbigkeit,  beibe  5ü&e  nebeneinanber  auf  bie  Hbfprungftelle  3U 
bringen,  unterbrid)t  bie  £aufbewegung. 

Hrtbers,  wenn  ber  Hbfprung  nur  oon  einem  $uß  erfolgt.  t)ier  mad)t  nad) 
bem  lebten  £auffd)ritt  bas  oorgefdjwungene  Bein  anftatt  eines  weiteren  £auffd)ritts 
einfad)  eine  Sprungberoegung,  toäl)renb  bas  nad)fd)roingenbe  Bein  roäl)renb  bes  Huf= 
ober  Dorwärtsfliegens  bes  Körpers  roieber  nad)  oorne  fd)wingt  unb  gewiffermaßen 
in  ber  £uft  roeiter  läuft. 

(Dbjd)on  beim  Sprung  mit  Hnlauf  oon  einem  auf  ben  anberen  5uß  bie  Sprung* 
kraft  nur  eines  Beins  ausgenußt  roirb,  fo  trägt  bod)  infolge  ber  ungehemmten  Hus= 
nußung  ber  burd)  ben  £auf  er3ielten  lebenbigen  Kraft  biefer  Sprung  oon  einem  5uß 
jorool)l  roeiter  als  aud)  t)6t)er  roie  ber  Sprung  oon  b eiben  5üßen  mit  Hnlauf, 
roenngleid)  bei  biefem  bie  Sprungkraft  beiber  Beine  ins  Spiel  kommt.  Bei  einem 
Sprung  oon  ber  Stelle  liegt  bie  Sad)e  natürlich  umgekehrt. 

Beim  t)od)fprung  mit  Hnlauf  oerroanbelt  fid)  bie  lebenbige,  burd)  ben  Hn  = 
lauf  erlangte  Kraft  in  ber  Kid)tung  nad)  oorroärts  in  potentielle  Kraft  um 
3ur  Hebung  bes  Schwerpunkts  bes  Körpers,  alfo  in  ber  Kid)tung  nad)  aufwärts. 
Diefe  Untwanblung  oolbgeht  fid)  um  fo  fd)wieriger,  je  fteiler  bie  IDurfbahn  bes 
Körpers  ift,  b.  h-  je  näher  bie  Hbfprungftelle  bem  £otpunkt  ber  Sdjnur  liegt. 
Hnbererfeits  wirb  ber  (Bipfel  ber  parabo!ifd)en  IDurfbahn,  b.  h-  bie  Sprunghöhe, 
bei  gleichem  Hufwanb  oon  Sprungkraft  um  jo  niebriger  fein,  je  flad)er  bie  IDurf* 
bahn  ift,  b.  h-  je  weiter  bie  Hbfprungftelle  oorn  £otpunkte  ber  Sd)nur  liegt.  Beim 
f)od)weitfprung  erreid)t  man  alfo  nid)t  biefelbe  Fjöße  wie  beim  eigentlid)en  fjod}= 
fprung.  IKan  rechnet  aber  als  t)od) weitfprung  foldje  Sprünge,  bei  weld)en 
bie  (Entfernung  ber  Hbfprungftelle  00m  £otpunkt  ber  $d)rtur  größer  ift  als  bie 
Sprunghöhe. 


§ 322.  Der  Dreifprung. 
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tt)eld)es  Derßältnis  3wifcßen  Hbfprungftelle  - b.  ß.  6er  (Entfernung  6er 
Hbfprungftelle  Dom  £otpunkte  6er  Springfcßnur  - un6  $prungt}öt)e  6as  günftigfte 
iftf  um  mit  gegebenen  Sprungkräften  bie  möglicßft  größte  Sprungßöße  übertmnben 
3U  können,  bas  ift  eine  5™ge,  bk  fid)  rein  tßeoretifcß 
kaum  entfd)ei6en  lägt.  F>ier  ift  6ie  (Erfahrung  6er 
Übungspläße  wertooUer. 

Huf  6en  Sportpläßen  t)at  6ie  praktifd)e  (Er= 
faßrung  als  giinftigftes  Derßältnis  basjenige  ergeben, 
wo  6ie  (Entfernung  6er  Hbjprungftelle  uom  £otpunkte 
6er  Scßnur  jebesmal  gleid)  ift  6er  falben  Sd)nur= 
ßöße,  alfo  3.  B.  bei  120  cm  Sprungßöße  60  cm 
beträgt. 

tDas  6ie  3wedunäßigfte  Hrt  6es  Hnlaufs 
betrifft,  fo  ßat  man  fid)  l)ier  3unäd)ft  6es  Umftanbes 
3U  erinnern,  baß  6ie  Hid)tung  6es  Sprunges  gegeben 
ift  öurd)  bie  augenblickliche  tage  bes  Schwerpunktes  Sig  492  a flb|pru„s,tetle ; b cotpunfa 
3um  Stützpunkt  im  ITtoment  bes  Hbfpringens.  Da  öer  sprungfdjnur  de. 

burd)  ben  £auf  6er  $d)toerpunkt  in  fcßnellfter  Dor= 

wärtsbewegung  ift,  fo  muß  bie  ben  Körper  aufwärts  ober  corwärts  fd)nellenbe 
Sprungbetoegung  ßaarfeßarf  unb  blißfcßnell  genau  in  bem  flüchtigen  Hugenblick  er= 
folgen,  roo  ber  Sd)roerpunkt  biejertige  £age  paffiert,  weld)e  für  bie  geroollte  Sprung^ 
rid)tung  bie  ausfd)Iaggebenbe  ift.  Da3u  gehört  eine  $einßeit  bes  Hbjd)äßungsoer= 
mögens,  roie  fie  nur  burd)  t)äufigfte  Übung  erroorben  toerben  kann,  bann  aber  aud) 
bem  guten  Springer  unbebingt  eignet.  Beim  Hnfänger  ift  bies  nid)t  ber  5a^- 
uerfäumt  nod)  oft  ben  richtigen  Hugenblick  bes  Huffpringens  nad)  kräftigem  Hn= 
lauf,  überrennt  bie  Hbfprungftelle  ober  ftolpert  nad)  uorne.  ITTan  läßt  baßer  ben 
Hnfänger  nur  kur3en  Hnlauf  nehmen  — üielfad)  toerben  brei  £auffd)ritte  oor  bem 
Sprunge  oorgefeßrieben  — unb  geftattet  erft  nad)  befferer  Übung  einen  weiteren, 
beliebig  3U  neßmenben  Hnlauf.  Diejer  foll  aber  ni eßt  311  roeit  fein.  Der  Hnlauf 
hat  ben  3weck,  bem  Körper  eine  getoiffe  fcßnelle  Bewegung  in  ber  Kicßtung  nad) 
uorwärts  3U  erteilen;  bem  ift  mit  etwa  9 — 12  kräftigen  £auffcßritten  genügt.  IDirb 
ber  Hnlauf  nod)  länger  genommen,  fo  wirb  bie  nußbare  Schnelligkeit  kaum  nennens* 
wert  gefteigert.  Dagegen  wirb  es  feßwieriger,  aus  ber  längeren  £aufbewegung  heraus 
ben  richtigen  Hugenblick  3ur  Sprungbewegung  waßr3uneßmen.  Der  £äufer  fcßäßt 
bie  (Entfernung  oom  Hblaufpunkt  bis  31er  Hbfprungftelle  fcßlecßt  ein,  unb  kommt  mit 
feinen  £auffcßritten  nid)t  rid)tig  aus,  fo  baß  gerabe  ber  leßte  £auffcßritt  oor  bem 
Hbfprung  3U  kur3  ober  ■ 3U  lang  wirb,  in  beiben  5äUen  bie  tDud)t  bes  Hbfprungs 
jcßäbigenb.  (Eatfäcßlicß  kommen  aueß  bei  (Beübteren  ßäufig  5eWPrünge  cor,  falls 
fie  ben  Hnlauf  3U  lang  nehmen. 


(Bünjtigftes 
Derfyältnts 
3rot}d]en  Hb* 
fprurtgftelle 
unb  F>öße  ber 
Spring* 
fdjnur. 


StDedt* 

mäfoigfte  Hrt 
bes  Anlaufs. 


5u  langer 
Hnlauf. 


§ 522.  Der  Dreifprung. 


Oer  Drei* 
fprung. 


(Entfernungen,  weld)e  mit  einem  einzigen  tDeitfprung  nießt  311  iiberjpringen  finb, 
können  burd)  einige  tDeitjpriinge  ßintereinanber  bewältigt  werben.  (Es  wirb  babei 
nad)  Hblauf  ooti  einem  auf  ben  anbern  5uß  gefprungen,  mit  leßterem  fofort  wieber 
eine  weitere  Sprungbewegung  gemad)t  uff.  Diefe  Hrt  311  fpringen,  wirb  bei  brei 
Sprüngen  ber  Deutfcße  Dreifprung  genannt.  (Eine  befonbere  Berechtigung  311  Deutfdjcr 
biejer  Be3eicßnung,  fo  als  ob  biefe  Sprungart  etwa  eine  alteingebürgerte  gerabe  auf  rrci,prun9- 
beutfeßert  Übungspläßett  gewefen  fei,  liegt  keineswegs  oor.  Die  brei  Sprünge  fueßt 
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X.  ©rtsbetoegungen. 


man  gleich  groß  3U  geftalten.  Hun  ift  aber  offenbar  basjenige  Bein,  auf  melches 
in  weitem  Sprunge  3uerft  aufgefprungen  mirb,  aus  ber  tieferen  - ben  Jallftoß  ab= 
fd)mäd)enben  — Kniebeuge  beim  Hieberfprung  nid)t  gerabe  3U  einem  neuen,  jet)r  er* 
giebigen  Sprung  geflickt,  roie  oben  fd)on  auseinanber  gefegt  ift.  (Es  mir b baf)er 
beim  beutfdjen  Dreifprung  ber  3meite  unb  britte  Sprung  ftets  mit  geringerer  Kraft 
urtb  oerminberter  Sprungmeite  folgen.  Dem  begegnet  nun  eine  anbere  Rrt  bes 
inDÄ?ttDreifprUTl9s'  6er  ^reMprung  in  Fjupf , <X ritt  unb  Sprung  (hop,  steep  and 
unö  Sprung. jump).  Bei  biefem  Sprung  mirb  3unäd)ft  nad)  kräftigem  Rnlauf  non  bem  einen 
auf  benf eiben  5uß  ein  ergiebiger  tDeitfprung  - alfo  ein  t)üpffprung  - gemacht. 
Dem  folgt  ein  hinterer,  mehr  fd)rittartiger  Sprung  auf  ben  anbern  5uß,  ber  beim 
Hieberfprung  nid)t  3ur  tiefen  Beuge  führen  barf,  unb  nun  fd)ließlid)  mit  ber  nollen 
Sprungkraft  biefes  Süßes  ein  tDeitfprung  auf  ben  erften  $uß  (ober  auf  beibe  Süße). 
Rlfo  entmeber: 

red)ts  red)ts  — links  red)ts 

. ^ ^ ^ 

Fjüpffprutig  Schrittfprung  Sprung 
ober:  links  — — links  — red)ts  links. 

Der  Dor3ug  biefes  fogenannten  „amerikanifd)en"  Dreijprungs  liegt  barin,  baß 
für  bie  beiben  l)auptjäd}Iid]en  unb  entfdjeibenben  Sprünge,  ben  erften  unb  ben  britten, 
bie  Sprungkraft  erft  bes  einen,  bann  bes  anbern  Beines  ooll  unb  ungefd)mäd)t  ins 
Spiel  kommt.  IKit  biefer  fd)önen  Sprungart  finb  gemaltige  Streben  überfliegbar 
(l}öd)ftleiftungen  14,33  ITIeter  unb  13,81  IKeter)  unb  l)öl)ere  Seiftungen  er3ielt  als 
mit  bem  beutfd)en  Dreifprung. 

Beibe  Rrten  bes  Dreijprungs  finb  für  bie  Übung  unb  (Entmicklung  ber  Sd>reit= 
unb  Sprungkraft  ber  Beine  oon  großem  IDerte. 


Sturm* 

Iptingen. 


323.  Sturmfpringen. 


H)ie  für  ben  tDeitfprung  ber  Rnlauf  auf  ber  t)ori3ontaIen  (Ebene  ungemein 
förberlid)  ift,  inbem  bie  bem  Körper  mitgeteilte  lebenbige  Kraft  in  ber  Kid)tung  nad) 
oormärts,  ber  eigentlichen  Sprungbemegung  ooll  3ugute  kommt,  jo  mirb  ber 
f}od)fprung  unmittelbar  in  feiner  Rusgiebigkeit  gefteigert,  menn  ber  Rnlauf  über 
eine  an  ft eigenbe  (Ebene  erfolgt,  jo  baß  bem  Sd)merpunkt  bereits  eine  Bemegung 
nad)  aufmärts  mitgeteilt  ift.  Dies  ift  ber  $aU  beim  fogenannten  Sturmfpringen, 
mobei  eine  met)r  ober  meniger  (teile  (Erf)öt)ung  hinaufgelaufen  mirb,  non  beren 
Spitze  bann  ber  f)od)=  ober  t)ocbmeitfprung  erfolgt.  Die  Stelle  einer  gleichmäßig 
anfteigenben  Rnl)öhe  ((Erbmall,  Böfd)ung),  bie  nur  auf  fehr  großen  Übungsplätzen 
fid)  bauernb  eingerid)tet  finbet,  oertritt  für  gemöhnlid)  bas  3-4  IKeter  lange 
Sturmbrett,  meld)es  mit  feinem  oorberen  (Enbe  auf  ein  oerftellbares  Q3uerl)ol3 
aufgelegt,  eine  fd)iefe  (Ebene  barftellt,  ber  man  nad)  Belieben  einen  t)erfd)iebenen 
(Brab  oon  Steile  oerleihen  kann.  Bei  311  großer  Steile  (über  30"  h^naus)  wirb  bie 
eigentliche  Sprungbemegung  fd)mieriger  unb  meniger  ausgiebig,  ba  ber  Sturmlauf 
bann  nid)t  mehr  auf  ber  5uM°Ve  erfolgen  kann,  fonbern  nur  nod)  auf  ben  Su6= 
(pißen.  Die  Streckmuskeln  bes  Sprunggelenks  können  baburd)  nid)t  mehr  geniigenb 
an  ber  Sprungbemegung  beteiligt  merben. 

Um  Sprunghöhe  unb  Sprungmeite  beim  Sturmfpringen  nod)  mehr  311  fteigern, 
benußt  man  auch  febernbe  Sturmbretter. 


§ 323.  Sturmfpringen. 
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5ig.  493.  Sturmfprung.  Rach  einer  Reihenaufnahme  oon  Prof.  Dr.  Kohlraufd)  in  ^annooer. 
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X.  (Drtsbeiuegungen. 


©emifdper 

Sprung. 


Sprung  mit 
flufftütjen 
öer  Fjcutöe 
auf  einen 
feften 

©egenftanö. 


Sprung  in 
öen  Stütj. 


Überfprung 
mit  feit* 
grätjcfyenöen 
Beinen. 


§ 524.  ©emijdjter  Sprung. 

Unter  gemifd)ten  Sprüngen  oerftehen  wir  foldje,  bet  benen  bie  Rusführung 
bes  Sprunges  nid)t  allein  burd)  bie  Sprungtätigkeit  ber  Beine  3U  ftanbe  kommt, 
fonbertt  wo  aud)  bie  Stemmkraft  ber  oberrt  (Sliebmafoen  mit  beteiligt  unb  ausgenutzt 
wirb.  (Es  kann  bies  (0  gefdjehen,  bah  bie  oberen  ©liebmahen  entweber  einen  Stütz* 

punkt  an  bem  3U  überjpringenben  feften  (Begenftanb  felbft  finben,  ober  bah  fie 
mittels  eines  mit  bert  t}änben  geführten  ©eräts,  3.  B.  eines  längeren  Stabes,  einen 
Stützpunkt  auf  bem  Bobert  gewinnen. 

Demgemäß  3erfallen  bie  gemifd)ten  Sprünge  in  3wei  üerfd)iebene  Rrten: 
1.  Sprünge  mit  Rufftützen  ber  f)änbe  auf  einen  feften  (Begenftanb,  unb  2.  Sprünge 
mit  Übertragung  bes  Stützes  ber  F>änbe  auf  ben  Boben  mittels  eines  Don  bett 
f^änben  gehaltenen  beweglichen  (Beräts. 


§ 325.  Sprung  mit  Hufftüfceit  öer  tjänöc  auf  einen  feften  ©egenftanö. 

Der  Sprung  mit  Rufftützen  ber  fjänbe  auf  ben  3U  überjpringenben  (Begenftanb 
kann  im  gewöhnlichen  £eben  erftens  311  bem  Zwecke  ausgeführt  werben,  um,  ät)n= 
lid)  wie  beim  freien  Ruffprung,  für  ben  Körper  eine  neue  fefte  Stützfläche  3U  ge= 
winnen  (Ruffprung  ober  Ruffd)wung  auf  einen  Balken,  eine  Plattform,  eine  Blauer, 
ein  Pferb  ufw.).  Zweitens  kann  ein  fotd)er  Sprung  erfolgen,  um  einen  feften  ©egen= 
ftanb  311  überfpringen,  3.  B.  einen  Pfoften,  einen  hohen  Steinblock,  eine  Bretterwanb, 
ein  (Belänber  ufw. 

Ruf  bem  Übungsplatz  werben  31t  folgen  gemifd)ten  Sprüngen  3ahlreid)e  (Beräte 
oerwenbet,  wie  Bodi,  Pferb,  Sprungtifd),  Haften,  Keck,  Barren,  Planke,  Sturmbrett 
($ig.  494). 

3e  nad)  bem  ©rabe  ber  Rusführung  bes  Sprungs  kann  man  hier  unterfdjeiben: 

1.  Sprung  in  ben  Stütz*  mittels  einer  Sprungbewegung  auf*  unb  uorwärts 
bringt  man  ben  Körper  hoch  Qenug,  um  bie  uorgeftreckten  l)änbe  auf  bas  (Berät 
auffetzen  ober  mit  benfelben  bas  (Berät  umfaffen  311  können.  Die  fo  aufftü^enben 
Rrme  übernehmen  bamit  bie  (Tragung  bes  Schwerpunktes  (Querbalken,  Keckftange, 
Barrenholm  ufw.).  Dur d)  Streckung  ber  aufgefetzten  ober  faffenben  Rrme  wirb  bann 
bie  Bewegung  in  ben  Streckftütz  beenbet. 

2.  Überfprung  mit  feitgr  ätf  djenben  Beinen.  Soll  ein  (Begenftanb  in 

einem  überfprungen  werben,  unb  ift  ber  3U  überfpringenbe  (Begenftanb  fd)mäler  als 
bie  (Entfernung  ber  bei  auseinanbergefprepzten  ober  gegrätfd)ten  Beinen,  fo 

braud]t  ber  Sprung  nid)t  fo  hod)  3U  erfolgen,  bah  Me  5üfze  bie  Tjöhe  bes  £)iuber= 
niffes  ober  bes  (Beräts  erreichen.  3m  ©egenteil  kann  bas  Bedien  um  fo  knapper 
über  bas  ©erät  gebracht  werben,  unb  bleiben  bie  $üfze  um  fo  näher  bem  Boben, 
je  fdjmäler  bas  ©erät  ift  (fd)maler  Pfoften,  Steinfäule).  3ft  bas  ©erät  aber  breiter 
wie  bie  (Entfernung  ber  5ühe  in  Sprepzhaltung  (quergeftellter  Haften  ober  Pferb), 
fo  muh  ber  Körper  fo  hod)  wenigftens  gefchnellt  werben,  bah  aud)  bie  Sühe  über  bas 
©erät  hiuwegfliegen.  £eid)ter  als  in  $prei3haltung  wirb  in  foldjem  Salle  bas 
t}inbernis  überwunben,  wenn  bie  Beine  nebeneinanber  feitlid)  red)ts  ober  links  über 
bas  ©erät  gebracht  werben  (in  $Ianke,  Kehre,  EDenbe)  burd)  ben  piankenfprung 
ober  bas  Doltigieren. 

Bei  biefen  Sprüngen  wie  aud)  bei  ben  folgenben  Rrten  bes  gemifd)ten  Sprunges 
finben  3wei  Sprungbewegungen  huttereinanber  ftatt:  1.  Der  Rbfprung  oom  Boben 
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5ig.  494.  Fjodpprung  über  Öen  Boch  nach  Reihenaufnahme  oon  Prof.  Dr.  Kol)lraufd).  — 1 unö  2 Auffprung  oon  Öen  Beinen.  3 unö  4 Aufftütj  auf  öas  (Berät  mit  leidp  gebeugten 
Armen.  3n  5 beginnen  öie  Arme  jid)  3U  ftredten  unö  eine  fdjnellenöe  fprungartige  Bewegung  au53ufül)ren  bis  311  Öen  5tngerfpifcen,  welche  in  b eben  öas  (Berät  oerlaffen  ; öiefe  neue, 
öem  Körper  mitgeteilte  Bewegung,  wirft  öiefen  in  7,  8,  9 weiter  aufwärts,  wobei  öer  Rumpf  geftrecbt  wirö ; oon  öa  ab  fällt  öer  Körper  311m  Rieöerfprung  wie  beim  einfachen  Sprung. 
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mittels  ber  Beine,  unb  2.  ber  Rbfprung  ober  bas  Rbftütjen  oom  (Berät 
mittels  ber  flüchtig  aufgeftützten  Rrme. 

^Mprung  £et}tere  Beroegung  bietet  in  ihrer  Rusfüfjrung  ein  gan3  bejonberes  3ntereffe. 
ftü^en  mit  Die  hanb  roirb  mit  ihrer  oollen  auf  gefegt,  unb  roirkt  - ähnlich  toie  ber 

öcn  fjanöen. beim  3et)enftanb  ober  beim  Sprung  - roie  ein  einarmiger  t)ebe I (5*9- 498), 
beffen  Unterftüfzungs*  unb  Drehpunkt  bie  5in9^fpitzen  bilben.  Ber  Rngriffspunkt 
ber  Kraft  befinbet  fid)  am  t)anbgelenk.  Bie  oor3ugstoeije  hierbei  tätigen  IKuskeln 
fid)  in  erfter  £inie  bie  Speichern  unb  (EUenhanbbeuger;  ba3u  kommt  bie  Sufammem 
3iet)ung  ber  S^gerbeuger,  roeld)e  gleichfalls  bie  geftreckte  hanb  uon  ber  feften  Unter* 
läge  abt)ebeln,  inbem  bie  fefte  Stützfläche  ber  Beugung  ber  Swgerfpitzen  IDiberftanb 
entgegenfetzt.  3m  (HIbogengelenk  ift  es  ber  breiköpfige  Rrmftrecker,  toeId)er  burd) 
heftige  3ujammen3iehung  bas  (Belenk  ftredrt  unb  [o  an  bem  Rbftützen  bes  Rrmes 
teilnimmt.  Ba  mittels  ber  aufgelegten  hanb  btx  Rtm  ber  fefte  hebel  ift,  nad) 
toeld)em  Ip  roährenb  ber  flüchtigen  Sprungbetuegung  ber  Körper  ge3ogen  roirb,  jo 
nehmen  an  ber  Beroegung  aud)  bie  Rn3ieher  bes  Rrmes,  breiter  Kücken*  unb  großer 
Bruftmuskel,  teil;  ebenfo  mufz  roährenb  bes  Bor*  unb  Rufroärtsroerfens  bes  Körpers 


->■ 


5ig.  495.  Sängsjprung  über  bas  Pferb.  K Kuroe  bes  5ig.  496.  (Einfädler  Bockfprung.  K Kuroe  bes  Kopfes, 

Kopfes,  B bie  bes  Beckens.  Bei  a in  ber  oberen,  cu  in  B bes  Beckens.  Bad)  einer  Reihenaufnahme  t>on  prof. 

ber  unteren  Kuroe  fe^t  bie  Sprungberoegung  ber  Arme  Kohlraufcf)  ermittelt, 

ein.  — (Ermittelt  aus  einer  Reihenaufnahme  oon  Prof. 

Kohlraufd). 


burd)  bas  Rbftü^en  non  ben  hänben  bas  Schulterblatt  pd)tig  fixiert  roerben,  um 
3.  B.  bem  breiköpfigen  Strecker  oolle  U)irkfamkeit  3U  geftatten.  Bie  KTed)anik  ber 
Sprungberuegung  mittels  ber  Rrme  ift  mithin  eine  roeit  oerroickeltere,  als  es  für  ben 
Sprung  mittels  ber  Beine  ber  5ab  ift.  Bie  (Selenke  unb  IKuskeln  ber  Beine  finb 
3ur  $ortberoegung  bes  Körpers  eben  auf  bas  Dortepaftefte  eingerichtet,  ba  h ietin 
ihre  eigentlichfte  Beftimmung  liegt;  für  bie  Rrme  ift  jold)e  (Tätigkeit  nur  eine  gan3 
gelegentliche. 

lOurfbahn  Bie  IDurfbahn  bes  Körpers  ift  nad)  ber  Sprungberuegung  ober  bem  Rbftü^en 
befm gmifS mitteIs  6er  Hrme  ebenf°  eine  Parabel,  tuie  es  aud)  nad)  bem  Sprung  uon  ben 
ten  Sprung.  5üfeen  ber  $all  ift.  Bie  gefamte  Slug*  ober  löurfbahn  beim  gemifd)ten  Sprung 
mit  Rufftühen  ber  pnbe  fefct  fid)  alfo  aus  3tuei  parabolifd)en  £inien  3ufammen. 
Bie  Kurue  biefer  Flugbahn  beginnt  mit  ber  burd)  ben  Rbfprung  uon  ben  Süffen 
erruirkten  Parabel,  tueld)e  bann  an  irgenb  einem  Punkte  unterbrochen  roirb  burd)  bie 
parabolifdje  Beroegung,  roie  fie  bie  Sprungberoegung  ber  Rrme  bem  Körper  mitteilt. 
3e  nad)  ber  Rrt  bes  Sprunges  unb  je  nad)  bem  Seitpunkt  bes  (Einfe^ens  ber 
fd)nellenben  Sprungtätigkeit  ber  Rrme  unterbricht  bie  3roeite  Parabel  bie  erfte  fd)on 
in  bereu  auffteigenbem  Rfte,  auf  bereu  (Bipfel,  ober  erft  im  abfteigenben  Rfte,  roo  ber 
Körper  alfo  bereits  nad)  abroärts  3U  fliegen  im  Begriff  ift.  Betrachtet  man  bie 
Kuroen  ber  Slugbahnen  bes  Körpers  bei  oerfd)iebenen  gemifd)ten  Sprüngen,  roie  id) 
fie  in  ben  beiftehenben  Siguren  auf  (Brunblage  oon  Rugenblicksphotographien  er* 
mittelt  höbe,  jo  3eigt  fid)  bei  ben  einfad)en  £ängsfprüngert  über  bas  Pferb,  bafz  bie 
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fladje  Parabel  bes  Hbfprungs  fd)on  im  abfteigenben  Seil  begriffen  ift,  menn  bie 
parabolifdje  Jlugbafyn,  meldje  bie  Hrmtätigkeit  bem  Körper  mitteilt,  erft  einfe^t 
($ig.  495).  Unb  mäfyrenb  bie  ledere  Kuroe  beim  (Brätfd)fprung  über  ein  jdjmales 
Hinbernis  - 3.  B.  beim  einfachen  Bockf)od)fprung,  Bockfprung  über  einen  gebückt 
Stef)enben  - , meil  bas  Becken  gan3  knapp  über  bas  fynbernis  l)inmeg  3U  fliegen 
braud)t,  nur  toenig  l)öf)er  fid)  ergebt  als  ber  (Bipfel  ber  begonnenen  erften  Parabel 
(5ig.  496),  fo  mirb  bie  3roeite  Parabel  ausgejprod)en  f)öf)er  unb  fteiler,  roenn  bas 
Becken  l)od)  über  bas  fynbernis  gebrad)t  roerben  muft,  fo  3.  B.  bei  ben  f)ock= 
fpriingen  ($ig.  497).  Bie  Höl)e  unb  Steile  ber  Parabel  ift  alfo  ber  Rusbruck  bes 
Umfanges  ber  Hrmtätigkeit  beim  gemifd)ten  Sprung  unb  lägt  abfd)ä^en,  mie  f)od) 
unb  mie  meit  bie  Rrme  allein  ben  Körper  3U  roerfen  imftanbe  finb.  Babei  ift 
natürlid)  nid)t  aufter  ad)t  3U  laffen,  baf$  bem  Körper  in  bem  Rugenblick,  mo  bie 
Sprungberoegung  mittels  ber  Rrme  einfetjt,  bereits  eine  lebenbige  Kraft  ber  Dormärts= 
bemegung  in  ber  Kid)tung  bes  (Bejamtfprungs  mitgeteilt  mar. 

9 


5ig . 497.  ffockfprung  über  ben  Bock.  K Kuroe  ber  Bemegung  bes  Kopfes,  B bes  Beckens.  Durd)  bie  Streckung 
bes  Kumpfes  in  7 — 9 kommt  bie  3toeite  Parabel  nid)t  rein  311m  Kusöruck. 


Um  aber  aus  einer  Rufyeftellung  heraus,  3.  B.  aus  bem  Heitfii^  auf  einem 
(Berät,  bem  Körper  eine  Sprungberoegung  Bauteilen,  öa3U  reid)t  bie  Rrmkraft 
allein  nur  in  befd)eibenem  IKafee  aus.  3u  biefem  Berufe  mufe  - 3.  B.  beim  Rb  = Kbgräticben. 
grätjdjen  aus  bem  Keitfig  auf  bem  f)alfe  bes  Springpferbes  — ber  $d)merpunkt 
f)inreid)enb  nad)  norn  über  ben  Unterftü^unspunkt  gebrad)t  merben.  (Es  gefd)ief)t 
bies  burd)  Bornüberbeugen  bes  Kumpfes  unb  ftarke  Beugung  ber  fonft  geftreckten 
Beine  im  Hüftgelenk.  (Erft  in  biefem  Rugenblidt  können  bann  bie  Rrme  in  ber 
bejcfyriebenen  IDeife  unter  energifcfyer  Stredtung  mit  Rbfyebelit  ber  H^nbflädjen  eine 
murfartige  Bemegung  ausfiifyren,  meld)e  ben  Körper  etmas  nad)  oben  unb  nad)  Borne 
mirft.  Biefe  Bemegung  ift  inbes  eine  menig  ausgiebige  unb  fällt  bei  ber  ge= 
3mungenen  Haltung  bes  Körpers  — Bormärtsfd)iebung  nad)  ben  aufgeftü^ten  Rrmen 
l)in  - meift  red)t  t)öl3ern  aus. 

Klan  fiil)rt  besl)alb  ben  Rbfprung  aus  bem  Reitfit},  ober  bas  Rbgrätfdjen,  meift 
jo  aus,  baf}  unter  Rufftütjen  auf  bie  f)änbe  ein  Küdtfd)mung  gemad)t  mirb,  bem  ein 
Borfd)mung  folgt.  £et}terer  erteilt  bem  Körper  fd)on  eine  Bemegung  nad)  uormärts. 

Somie  bei  biefem  Borjdjmung  ber  Sd)merpunkt  genügenb  nad)  uorne  über  bie  auf* 
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^ocfcfprung. 


gefügten  l)änbe  gelangt,  bebarf  es  nur  bes  Rbftühens  ber  fjänbe,  unter  plöt^Iicfjer 
oollkommener  Streckung  ber  Hrme,  um  bie  Bewegung  bes  Rbgrätfd)ens  3U  oollenben 
unb  beut  Körper  geniigenbe  weitere  löurfkraft  3U  erteilen. 

Beim  Ruffprung  in  bie  Hockstellung  unb 
Rufrid)ten  3um  aufrechten  Staub  auf  bem  (Berät, 
fowie  beim  Überjprung  eines  (Beräts  in  ber 
H 0 ck e (f)ockfprung,  494)  mufe  bas  Becken 
befonbers  hoch  über  bas  (Berät  gefd)nellt  werben. 
Der  Rbfprung  mittels  ber  l)änbe  muh  infolge* 
beffen  weit  ausgiebiger  erfolgen  als  beim  ein* 
fad)en  Übergrätjdjen,  es  3eigt  fid)  bal)er  bie 
3weite  IDurflinie  t)öf)er  unb  fteiler  als  bie  burd) 
bie  Sprungtätigkeit  ber  Beine  gegebene  B)urf= 
linie;  bie  Rrmtätigkeit  wirb  kräftiger  unb  aus* 
jd)Iaggebenber.  - 

Ruf  bie  3at)Ireid)en  Rbarten  unb  Unterarten 
biefer  Sprungformen,  bas  Überfd)wingen  beiber 
Beine  nebeneinanber  feitlid)  in  5luuke,  Ket)re  unb 
tUenbe  ufw.  kann  h^r  füglid)  nid|t  eingegangen  werben.  (Es  kam  hier  nur  barauf 
an,  bie  Rted)anik  ber  grunblegenben  Bewegungen  3U  erörtern. 


5ig-  498.  Hbfyebeln  ber  Fjanb  beim  gemifd)ten 
Sprung. 


©emifditer  § 
Sprung  oon  o 
unö 

b}anö  gleicf}= 
3ettig  aus 
bem  Stanbe. 


326. 


(5emijd)ter  Sprung  oon  $ujj  unö  ijaitb  gleidueitig  aus 

bem  Stanbe. 


Bei  ben  bisher  betrachteten  gemifd)ten  Sprüngen  war  angenommen,  baf$  erft 
ein  Rbfprung  oon  ben  5ühen  erfolgt,  ber  3um  Ruflegen  ber  fjanbfläd)e  auf  bas 
(Berät  führt,  unb  bah  bann  bie  Rrme,  inbem  bie  ausgeftreckte  l)anb  oon  ihrer 
Unterlage  bis  3ur  Jingerfpihe  fid)  abhebelt,  eine  3weite  Sprungbewegung  ausführen. 

Der  Sprung  kann  aber  aud)  aus  bem  Stanbe  fo  erfolgen,  bah  in  ber  Ruhe* 
ftellung  bereits  bie  fjanbflädjen  bem  (Berät  aufliegen,  ober  bod)  im  Rugenblick  bes 
Rbfpritigens  ber  Beine  aufgelegt  werben.  Dann  gefd)ef)en  Rbfprung  oon  ben  Beinen 
unb  Rrmen  gleid)3eitig,  unb  bie  IDirkungen  ber  Bewegungen  ber  untern  unb  obern 
(Bliebmaften  abbieren  fid)  3U  einer  ununterbrod)enen  5^9Üahn.  Blau  fpringt  fo 
namentlid)  bann,  wenn  bas  fefte  (Berät,  welches  ben  f)änben  Stüh  bietet,  keine  breite 
Stühfläche  befiht,  fonbern  fdjmal  ift,  fo  bah  es  von  &en  fjänben  umgriffen  werben 
kann  (Barrenholm,  Reckftange,  bügelförmige  Pferbpaufd)e  u.  bergl.).  (Es  kann  alfo 
bann  bie  t)artb  nid)t  platt  fid)  auflegen  unb,  ähnlid)  wie  bie  5u&f°¥e  vom  Boben 
fid)  von  Jerfe  3ur.3ef)e  abwickelt,  fo  in  einem  3uge  oon  ber  l)anbwur3el  bis  3U  ben 
5ingerfpihen  fid)  abl)ebeln:  oielmel)r  kann  bie  l)anb  nur  eine  (Breifbewegung  machen, 
währenb  bie  Sprungbewegung  ber  Rrme  fid)  lebiglid)  im  (Ellbogengelenk  oolbpeht. 
Die  Bewegung  erfolgt  bal)er  mit  weit  geringerer  Kraft. 

Voltigieren.  Ruf  5en  Sportplätzen  finb  biefe  Sprünge  als  „Doltigieren  über  eine  $d)ranke" 
(Balken  ober  Planke)  3ur  IDettübung  ausgeftaltet.  f)öd)ftleiftungen  finb  bas  Über* 
fpringen  einer  $d)rartke  oon  2,23  Bieter  f)öl)e  mit  Rufftiihen  beiber  l)änbe 
(Page,  1881),  unb  einer  Planke  oon  1,69  Bieter  F>öhe  mit  Rufftiihen  einer  t)anb 
(XDebfter,  1886). 


§ 327.  Das  Stabfpringen. 
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§ 527.  Stobfpnitgeit. 


Stab* 

fpringen. 


Ruberer  Rrt  finb  Joldje  Sprünge,  bet  melden  bas  (Berät  nid)t  3um  Stütj  unb 
Überjprung,  fonbern  3um  t)ang  gefaxt  wirb,  um  bann  aus  bem  f)ang  mittels  einer 
Sd)wungbeweguttg  ben  Körper  nad)  r»or= 
wärts  unb  aud)  bis  3U  einem  gewiffert 
(Brabe  n ad)  aufwärts  3U  werfen.  3ft  ber 
gewollte  Höhepunkt  erreid)t,  [o  laffert  bie 
f>änbe  los  unb  ber  Körper  fliegt  mit  ber 
erlangten  Schwungkraft  frei  uor=  unb  ab= 
wärts.  Klan  nennt  foldje  Sprünge  mit 
flüchtigem  l)ang:  Unterfdjwünge.  Beifpiel: 

Unterjdjwung  am  Keck  über  eine  h^n^er 
bem  Kedt  angebrad)te  $prtngfd)nur. 

Huf  biefe  IDeife  uermag  fid)  aud)  ber 
IDanberer  an  einem  ftarken  überhängenben 
ober  aufftehenben  Baumaft  über  einen  nid)t 
aÜ3u  breiten  (Braben  ober  tDafferlauf  31t 
fcf)wingen. 

Kurt  kann  man  bie  fefte  Stange  ober 
ben  Hft  aud)  burd)  eine  bewegliche 
Stange  erfeßen.  IDertn  man  nämlich  eine 
längere  Stange  (etwa  3 Bieter  lang)  nad) 
ihrem  oberen  (Enbe  3U  (0  faßt,  baß  bie 
£)änbe  weit  genug  auseinanber  finb,  um 
auf  ben  unteren  geftreckten  Hrm  ben  Körper 
beim  Sprung  ftüßen  3U  können,  bann  bas 

untere  (Enbe  ober  bie  Spitge  ber  Stange  feft  in  ben  Boben  einfeßt,  unb  nun  kräftig 
abfpringt,  [0  nerleiht  man  ber  Stange  bei  feftftehenber  Spiße  eine  3eigerförmige  Be= 


5ig.  499. 


Stabfpringen.  Rad)  einer  flugenblicksphoto* 
graphie  non  Cugaröon  in  (Benf. 


5ig.  500.  Stabfpringen.  Rad)  einer  ftugenblicksphoto* 
graptpe,  aufgenommen  in  Sd}önt)ol3  bei  Berlin  1890. 


5ig-  501.  Stabfpringen.  Rad)  einer  Hugenblicbs* 
Photographie,  aufgenommen  in  Frankfurt  a.  11t.  1896 
(2,70  m hod)). 


wegung.  Der  Körper,  im  Stüß  gehaltert,  balanciert  wagered)t  fd)webenb  auf  bem 
oberen  (Enbe  ber  Stange.  Sowie  bie  Stange  jo  bis  3ur  Senkrechten  gelangt  ift, 

Sd)miöt,  Unfer  Körper.  'za 
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Übungsroert 

bes 

Sprunges. 


Übung  ber 
Bein= 
musbeln. 


(5efd)icklid]= 
beit  beim 
Sprung. 


TTloralif  d)e 
(Eimmrfmng 
ber  Springe 
Übungen. 


erfolgt  6er  Rbfprung,  toobei  man  entroeber  ben  Stab  oon  feiner  feften  Unterlage 
lüftet  unb  mitnimmt,  ober  beffer  if)n  3urückfallen  läfot.  Durch  oorherigen  Hnlauf 
kann  man  bem  Körper  ftarke  lebenbige  Kraft  oerleil)en  unb  fo  ben  Sprung  aus= 
giebiger  machen. 

Ktittels  bes  Springftabes  taffen  fid)  bebeutenbe  t)öt)en  überroinben:  bis  3U  brei 
ITteter  fjöt)e  unb  bariiber.  löeltrekorb  3,75  (Rtt)en  1906).  Desgleichen  kann  ber 
Stab  311m  IDeitfprung  benutzt  toerben:  Stabroeitfpringen. 

$ür  ben  Bergroanberer  ift  bie  Benutzung  bes  Bergftocks  als  Sprunggerät  oft 
fet)r  bienlid).  Kleine  IDilbtüäffer,  Spalten  unb  (Bräben  können  fo  überfprungen 
werben.  IKan  oermag  mit  bem  Bergftock  ebenfotool)!  auf  (teile  Böfdjungen  ober  5els= 
blocke  t)inauf3ufpringen,  toie  fid]  oon  folgen  t]inab3ufd)roingen. 

Rud)  für  mand)e  anbere  Dorkommniffe  im  £eben  kann  ber  Sprung  mittels  eines 
Stabes  als  Braucf)kunft  bienen. 


§ 328.  äbungsrocrt  bes  Sprunges. 

Die  körperlid)e  dintoirkung  ober  ber  Übungsroert  bes  Sprunges  ift  fet)r 
mannigfaltig.  5ür  bie  IKuskulatur  ber  Beine  befit^t  eine  Betoegung,  toeldje  bas 
gefamte  Körpergetoid)t  aufhebt  unb  in  bie  f}öf)e  ober  XPeite  roirft,  ben  dharakter 
einer  momentanen  Ejöd)ftleiftung.  Der  Sprung  ift  alfo  eine  Kraftübung,  toeldje 
bie  IKuskeln  ber  Beine,  unb  oon  biefen  namentlich  bie  Streckmuskeln  - bafc  aud) 
bie  gegenfinnigen  IKuskeln,  bie  Beuger,  beteiligt  toerben,  [ahen  toir  oben  — ungemein 
kräftigt.  Da  ber  Rugenblidt  bes  Ruffchneüens  ein  äufoerft  kur3er  ift,  fo  ift  bie  TKuskeK 
ermübung  nach  ber  Sprungbetoegung  nur  oon  geringem  Umfang:  man  kann  3at)I= 
reiche  Sprünge  hintereinanber  ausführen,  beoor  fid)  ftärkere  (Ermübung  geltenb  mad)t. 

Die  Uotroenbigkeit,  bie  Beroegung  genau  ab3umeffen  unb  beim  Sprung  mit  Rn= 
tauf  genau  im  geeigneten  Rugenblick  in  bie  fd)nelte  Dorroärtsberoegung  bie  auf= 
fd)nellenbe  Sprungbetoegung  ber  Beine  ein3ufd)atten;  ber  Übergang  aus  ber  gebeugten 
Rumpfhaltung  beim  Ruffprung  in  bie  Streckung  bes  Rumpfes  beim  Uieberfprung; 
bie  Rbfd)tüäd)urtg  bes  erfd)iitternben  5aUft°f5es  beim  Uieberkommen  auf  ben  Boben 
burd)  Ruffprung  auf  bie  Sehenballen  unb  elaftifd)e  Senkung  in  bie  Kniebeuge;  bie 
(Erhaltung  bes  (BIeid)getoid)ts  beim  Uieberkommen  auf  ben  Boben  unb  beim  Rufrid)ten 
nad)  bem  Uieberfprung:  altes  bas  gibt  bem  Sprung  aud)  ben  dharakter  einer  (Be= 
fd)icklid)keitsübung,  toeld)e  in  be3ug  auf  fd)öne  Haltung  unb  Rusfüt)rung  fotoie 
Ieid)ten  Uieberfprung,  ferner  in  be3ug  auf  möglid)fte  t)öl)e  unb  töeite  bes  Sprunges 
großer  DerooUkommnung  fähig  ift.  Der  dharakter  ber  (Sefd)icklid)keitsübung  tritt 
oor  allem  t)eroor  bei  ben  Übungen  bes  gemifd)ten  Sprunges,  beren  Übungsroert 
burd)  bie  oft  red)t  energifd)e  IKitbetätigung  ber  Rrmmuskulatur  nod)  ein  befonberer 
toirb.  UamentUd)  finb  hier  biejenigen  Sprungarten  3U  nennen,  bei  toeld)en  bie  t)anb 
mit  ihrer  gan3en  5läd)e  auf  eine  breite  Unterlage  gebracht  toirb  unb  bie  Rrme  eine 
ber  Sprungbetoegung  ber  Beine  gleichartige  Sprungbetoegung  ausführen  (Bock=,  Pferb=, 
difd)=,  Kaftenfpringen).  Die  (Breiftätigkeit  ber  l)änbe,  bie  oft  im  rafdjen  5^u9e  3U 
erfolgen  hat,  kommt  beim  Redi=  unb  Barrenfpringen  3ur  Übung,  bie  (BIeid)getoid)t$= 
erhaltung  fd)toieriger  Rrt  beim  Stabfpringen.  Die  Übungen  bes  Sprungs  unb 
namentlich  bes  gemifd)ten  Sprungs  nehmen  mithin  unter  ben  (Befd)icklid)keitsübungen 
einen  gan3  heroorragenben  piat}  ein. 

Rud)  eine  mora!ifd)e  dintoirkung  ift  ben  Übungen  bes  Sprungs  eigen:  fie  be= 
hingen  fdjnelle  dntfd)loffenheit,  Selbftübertoinbung  unb  IKut.  Dor  allem  finb  bie 
5reifprünge  über  fefte  fynberniffe,  fotoie  bie  gemifd)ten  Sprünge  über  ben  Bodi,  bas 
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Pferb,  ben  Ka(ten  ßeroorragenbe  TKutübungen.  Der  weithin  ober  in  bie  fjöße  ge* 
fcßnellte,  ober  gar  in  bie  (liefe  ßinabfaufenbe  Körper  erreicht  ben  Hoben  nur  unter 
heftigem  Anprall.  Das  ßemmenbe  Angftgefüßl  oor  fcßme^ßafter  (Erjcßiitterung  muß 
ebenfo  übertounben  roerben  roie  bie  5urd)t  oor  fd)mer3haftem  5all  bei  etroaigem 
5eßlfprung,  roeld)  legerer  namentlich  beim  Sprung  über  ein  feftes  fjinbernis  in 
nähere  Möglichkeit  gerügt  ift.  3toar  minbert  bie  toeicße  rtieberfprungmatraße, 

ober  eine  mit  $anbf  feuchten  Sägejpänen  u.  bergt,  angefüllte  Ilieberfprungftelle  bie 
5urd}t  oor  heftigem  jaüftoß;  bie  bei  Berührung  jofort  nieberfallenbe  Spring(d)nur 
benimmt  bie  (Befahr  bes  $eßlfprungs;  ber  (Bebraucß  bes  Sprungbretts  erleichtert  bie 
rDaßrneßmung  bes  rid)tigen  Augenblidts  für  ben  Abfprung.  (Eine  männlid)*ftramme 
turnerifcße  (E^ießung  mu§  aber  beim  Sprung  auf  jene  (Erleichterungen  aud)  oer3id)ten 
lernen.  (Ein  gut  gefd)ulter  Springer  foll  aud)  auf  harten  Boben  elafti(d)  unb  leicht 
nieberfpringen  können.  Soll  ber  Sprung  als  Braud)kunft  geübt  roerben,  roe!d)e  bem 
rüftigen  IDanberer  über  Stodt  unb  Stein,  f)ecke  unb  Derhau,  (Braben  unb  Sumpf 
hilft,  fo  muß  ber  Sprung  aud)  ohne  Sprungbrett  - auf  ben  meiften  Sportplätzen 
übt  man  ben  Sprung  jetzt  ftets  ohne  ein  jold)es  — 3ur  Ausführung  kommen.  (Ebenjo 
oerbient  ber  Sprung  über  fefte  Fjinberniffe  — F>iirbe , Planke,  Balken,  Springkaften 
u.  bergt.  — auf  ben  Übungsplätzen  ftetig  betrieben  3U  roerben. 

Der  Sprung  übt  enblid)  aud)  bas  Abfd)ätzungst>ermögen.  ITtit  bem  Augen* 
maß  ift  ber  Umfang  bes  3U  iiberroinbenben  F>inberniffes  nad)  ^öße  unb  IDeite,  ift  ber 
(Drt  bes  Hb*  roie  bes  Uieberjprungs  ab3ufd)äßen  unb  banad)  Kid)tung  roie  Kraft* 
aufroanb  beim  Sprung  3U  bemeffen. 


§ 529.  Dorjidttsmaftregelit  beim  Springen. 

Beim  Betrieb  ber  Springübungen  finb  eine  Keil)e  uon  Dorfid)ts maßregeln 
nid)t  außer  ad)t  3U  laffen,  ba  bas  Springen  Ieid)t  3U  Derleßungen  Anlaß  geben  kann. 

Sd)on  ber  (Bebraucß  bes  Sprungbrettes  kann  Derftaud)ung  bes  Fußgelenkes, 
Serrung  ber  Bänber  bes  Kniegelenks  unb  ähnliche  Bergungen  oeranlaffen:  nämlid) 
roenn  ber  Springer  mit  bem  $uße,  oon  bem  er  abjpringen  roill,  31t  roeit  oortritt,  fo 
baß  ein  (Eeil  bes  5u6es  über  bie  Dorberkante  bes  Sprungbrettes  ßinausragt.  Da 
bei  bem  flüchtigen  Abfprung  ber  5uPaUen  bann  deinen  Stüßpunkt  auf  bem  Brett 
finbet,  fo  mißlingt  ber  Sprung,  unb  ber  5U&  fd)tägt  um.  Diefe  (Befaßr  liegt  be* 
fonbers  naße  bei  ftark  Kur3fid)tigen.  Abfprungftelle  unb  Springgerät  jollen  baßer 
ftets  gut  beleuchtet  fein.  Die  Springfd)nur  ift  burd)  hellere  5ai*üe  (beim  Abenb* 
turnen  Überftrid)  mit  toeißer  Kreibe  ober  Kalkmild))  ober  burd)  einen  toeißen  3ungen= 
förmigen  Sappen  in  ber  ITtitte  ßinreid)enb  erkennbar  311  mad)en. 

Am  meiften  gibt  ungefeßidtter  Uieberfprung  Anlaß  311  Derleßungen.  3u= 
nädjft  menn  ber  Körper,  anftatt  elaftifd)  auf  bie  oorgeftredüen  Seßettballen  nieber3U* 
kommen,  mit  ben  suerft  ben  Boben  erreicht,  fo  baß  fid)  auf  bieje  bie  gaige 

5allroud)t  bes  Körpers  überträgt.  Das  oerurfad)t  jelbft  auf  roeid)erer  TTtatraße  eine 
heftige  (Erfd)ütterung  bes  Körpers,  toeicße  fid)  bie  XDirbelfäute  entlang  bis  311m  Kopfe 
hinauf  fortpflan3t  unb  bie  3äßne  3ufammenklappen  mad)t.  3a  ungefeßiekter  Sprung 
aus  großer  f^öße  unb  auf  harten  Boben  kann  jelbft  ernftere  (Erfcßeinungen  uon 
(Erjcßiitterung  bes  fyrns  ober  bes  Riidtenmarks  3m  $olge  haben.  5erucr  kamt 
hierbei  leidet  ber  $erjenknocßen  bejd)äbigt  roerben,  fei  es,  baß  ber  ftarke  $al!ftoß  ben 
unmittelbar  auf  ben  Boben  auf[d)lagenben  Knochen  nur  in  heftiger  unb  reeßt  fcßmer3= 
ßafter  EDeije  erfd)iittert,  ober  baß  biefer  bod)  fo  berbe  Knocßert  wirklich  uerleßt  toirb 
unb  kleine  Kiffe  ober  Sprünge  in  feinem  (Befiige  erleibet.  3in  günftigeren  $alk 
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X.  (Drtsbetoegungen. 


braucht  fo!d)e  Derlefeurtg  bes  5erfenknod)ens  nid)t  gerabe  bas  (Betjen  auf  bem  oer= 
lebten  5ufee  gait3  3U  hindern,  aber  bas  Ruftreten  auf  ben  5UÖ  bleibt  bod)  nod) 
wochenlang  äufeerft  fd)mer3haft.  - 

bdm  nieöer  kQnn  ferner  kas  Hufrid)ten  nad)  bem  Hieberfprung  mißlingen,  ber  Springer 

Ufprung.a  bann  ausrutfd)en  unb  rücklings  ober  feitlings  fallen.  t)ier  finb  glatt  getoorbene 
ITtatrafeen  — 3.  B.  bie  fonft  in  be3ug  auf  Staubfreib)eit  [0  empfehlenswerte  ITtatrafee 
aus  Kinbsleber  — gefährlich-  Rud)  wenn  bie  ITtatrafee  ungefd)ickt  liegt,  ober  wenn 
ber  Springer  burd)  eigenes  Ungefd)ick  entweber  3U  kur3,  auf  bie  Dorberkante  ber 
ITTatrat^e,  ober  3U  weit,  auf  bereu  Hinterkante  nieberkommt,  kann  tlieberftur3  unb  3m 
weilen  felbft  Derftaud)ung  bes  5u6es  oeranlafet  werben.  Rm  gefal)rIofeften  ift  es, 
wenn  an  Stelle  ber  Tftatrafeen  eine  t)ktreid)enb  grofee,  mit  weichem  Sanb,  ober  mit 
$ägemet)l,  bem  3um  5eU(i)^aIten  Sal3  beigemifd)t  ift,  angefüllte  größere  Hieber= 
fprungftelle  benutzt  werben  kann.  — Beim  Üben  möglid)ft  h°i)er  ober  weiter 
Sprünge  ift  es  namentlich  im  Schulturnen  angebracht,  fyntex  bem  (Berät  Sdjüler 
^iifsftciiung.^um  etwaigen  r>ilfcgeben  auf3uftellen.  3l)re  Rufgabe  ift  es,  ben  Hieberfpringenben 
auf3ufangen  unb  oor  Stur3  3U  bewahren. 

Rm  eheften  treten  fo!d)e  üblen  Sufälle  — bie  übrigens  im  regelrechten  üurn= 
unterrid]t  nur  ausnahmsmeife  einmal  3U  oer3eid)nen  finb  — auf  beim  Hieberfprung 
aus  größerer  f) ö h e f fo  keim  üieffpringen,  beim  Sturmfpringen,  beim  Stabfpringen. 
staubige  Staubhaltige,  fd)Ied)te  TTCatrafeen  werben  beim  Sprung  leid)t  3U  einer  (Befahr 
matrat$en.  ^ gtemorgane  XDenn  eine  größere  Rbteilung  hi^t^^einanber  3ahlreid)e  Sprünge 
ausführt,  fo  bafe  jeber  Hieberfprung  eine  Staubwolke  aus  ber  ITtatrafee  aufwirbelt, 
fo  ift  nachher  bie  gan3e  Umgebung  bes  Sprunggeräts  in  Staubnebel  gehüllt.  Diefe 
fchmufeige  Staubluft  wirkt  um  fo  fd)äblid)er,  als  burd]  bie  Rnlauf=  unb  Sprung= 
bewegung  bie  Rtemtätigkeit  ber  (lurnenben  ftärker  oermehrt  unb  oertieft  ift. 

3ur  Sd)onung  ber  Rtemorgane  beim  Sprung  wirb  aud)  oorgefd)rieben,  ben 
Sprung  nad)  oorheriger  tiefer  (Einatmung,  mit  gefcf)Ioffenem  ITtunbe  „auf  einen  Rtem" 
aus3ufiihren.  Diefe  Dorfd)rift  bietet  aufeerbem  ben  Dorteil,  bafe  ber  in  tiefer  (Ei n= 
atmungsftellung  feftgelegte  Bruftkorb  ben  an  ber  Sprungbewegung  mitbeteiligten 
Baud)=  unb  Kückenmuskeln  feften  Rnfafe  bietet. 


Der  Wurf. 

Die  Wurf=  § 530.  Die  IDiirfbalfit. 

Durch  ben  IDurf  wirb  ein  mit  einer  Hank  ober  mit  beiben  Hönben  gefaxter 
(Begenftanb  mittels  einer  ftofeenben  ober  fd)wingenben  Bewegung  eines  Rrms,  ober 
beiber  Rrme  in  einer  beftimmten  Kid)tung  bewegt  unb  nad)  plötzlichem  Soslaffeti  mit 
ber  ihm  erteilten  lebenbigen  Kraft  in  biefer  Kid)tung  fortgefd)Ieubert.  Der  IDeg, 
ben  bas  losgelaffene  IDurfgefchofe  nimmt,  b.  h-  kie  5^U9S  ober  IDurf  bahn,  wirb 
wefentlid)  beftimmt  burd)  folgenbe  Kräfte: 

1.  Die  burd)  ben  augenblicklichen  Stofe  ober  $d)wung  bes  Rrmes  (ober  beiber 
Cebenötge  Rrme)  bem  H)urfgejd)ofe  mitgeteilte  lebenbige  IDurfkraft,  weld)e  nad)  jeber  Kid)- 
wurfbraft.  ^ung  äufeern  kann. 

s<ä)toerkraft.  2.  Die  anbauernb  wirkenbe  $d)  wer  kraft,  welche  ftets  fenkred)t  nad)  unten  3um 
Boben  hin  3iel)t. 

wiöerftanb  3.  Den  IDiberftanb  ber  £uft.  Diefer  ift  oerfd)ieben  grofe  je  nad)  ber  fpe3t= 
öer  £uft’  fifd)en  Schwere  unb  bem  Umfang  bes  K)urfgefd)offes.  (Er  äufeert  fid)  ferner  oer= 
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fcßieben,  je  nacfybem  öie  £uft  oollkommen  rußig  ober  beroegt  ift  (IDinbbruck).  Bei 
bewegter  £uft  toirb  bie  tDurfbaßn  oerlängert,  roenn  tDurfricßtung  unb  Richtung  ber 
£uftberoegung  (EDinbricßtung)  biefelbe  finb.  Umgekehrt  roirb  bie  IDurfbaßn  üerkür3t, 
roenn  bie  IDinbrid)tung  ber  IDurfrid)tung  entgegengefeßt  ift.  (Trifft  bie  EDinbricßtung 
feitlid)  gegen  bie  5lugrid)tung,  fo  roirb  ber  IDeg  bes  IDurfgefcßoffes  meßr  ober  roeniger 
in  ber  Richtung  ber  £uftberoegung  feitlid)  abgelenkt. 

£affen  roir  ben  IDiberftanb  ber  £uft  3unäd)ft  außer  Betracht,  fo  ergibt  fid)  für 
bie  (Beftaltung  ber  EDurfbaßn  folgenbes. 

3ft  bie  H)nrfrid)tung  fenkred)t  nad)  unten  ober  oben  gerichtet,  fo  ftellt  bie  J fcn*s 
tDurfbaßn  eine  fenkred)te  £inie  bar,  unb  fteßt  unter  bem  (Einfluß  ber  (Befeße  bes  oben  "Ser 
freien  $aUs.  Beim  löurf  fenkred)t  nad)  unten  nimmt  bie  $aHge[cf)tüinbigkeit  um  unten- 
fo  Diel  3U,  als  ber  mitgeteilten  IDurfkraft  entfprid)t.  Umgekehrt  beim  IDurf  fenkred)t 
in  bie  E7 ö t) e nimmt  bie  (Sefd)roinbigkeit  ber  Beroegung  ab,  inbem  ber  geroorfene 
Körper,  burd)  bie  ber  IDurfkraft  entgegengefeßt  roirkenbe  $cf)roerkraft  gehemmt,  erft 


ABC  D E F G 


5ig.  502.  5Iugbat)n  eines  hor^ontal  gerichteten  Wurfs. 


fd)neller,  bann  aber  immer  langfamer  fid)  ergebt,  bis  er  3uleßt  an  einem  Punkte  an= 
langt,  odo  $d)roerkraft  unb  IDurfkraft  fid)  miteinanber  ausgleid)en.  F>ier  bleibt  er 
einen  flüchtigen  IRoment  in  Ruße,  ket)rt  bann  um,  unb  folgt  oon  ba  ab  lebiglid) 
bem  (Einfluß  ber  $d)roerkraft  nad)  ben  (Befeßen  bes  freien  $a\ls. 

3ft  bie  IDurfricßtung  eine  anbere,  als  bie  fenkred)t  nad)  oben  ober  unten,  fo 
ftellt  bie  tDurfbaßn  ftets  eine  krumme  unb  3ioar  parabolifcße  £inie  bar.  Der 
ßöcßfte  Punkt  ber  Parabel  heißt  ber  Scheitel;  311  ißm  l)in  führt  ber  auffteigenbe  Hft 
ber  Parabel,  über  ben  $d)eitel  hinaus  folgt  ber  abfteigenbe  Hft. 

IDenn  ber  IDurf  genau  in  h or i 3 0 nt aler  Richtung  erfolgt,  fo  liegt  ber  Scheitel  Qor^ontaier 
ber  Parabel  im  Hnfang  ber  $lugbaßn,  unb  Bie  $lugbaßn  ftellt  lebiglid)  ben  ab=  ir>u^‘ 
fteigenben  Hft  einer  Parabel  bar.  £eßteres  ift  ebenfo  ber  Bei  allen  fd)räg 
nad)  abroärts  gerid)teten  IDiirfen. 

(Befeßt,  ein  IDurfgefcßoß,  3.  B.  ein  Stein,  toerbe  genau  in  ßor^ontaler  Richtung 
burd)  einen  IDurf  fortberoegt,  fo  baß  ber  Stein,  roenn  bie  ißm  mitgeteilte  IDurfkraft 
allein  auf  ißn  einroirkte,  in  ber  erften  Sekunbe  ($ig.  502)  oon  A nad)  B,  in  ber 
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Slugtoexte. 


3meiten,  britten  ufrn.  Sekunbe  nad)  C,  D ufrn.  fliegen  mürben.  3 n bem  Rugenblick 
aber,  mo  ber  Stein  3U  fliegen  beginnt,  mirkt  aucg  fcgon  bie  Scgmerkraft  auf  ign 
ein  unb  jud)t  ign  fenkrecgt  nad)  unten  3U  treiben.  $0  mürbe  ber  Stein,  menn  bie 
Scgmerkraft  allein  auf  il)n  einmirkte,  mit  ftets  befcgleunigter  ©efcgminbigkeit  nad) 
Hblauf  ber  erften  Sebunbe  in  b,  rt ad)  Hblauf  ber  3meiten  Sebunbe  in  c,  nad)  Rb= 

lauf  ber  britten  Sebunbe  in  d ufrn.  fid)  befin= 
ben.  Da  aber  beibe  Kräfte,  $tog=  unb  $cgmer= 
braft,  gleid)3eitig  auf  ben  Stein  einmirben, 
[0  finbet  man  nad)  bem  ©efeg  bes  Parallelo* 
gramms  ber  Kräfte  feine  5tu9bat)n  baburd), 
bag  man  ben  (Einflug  ber  einen  mie  ber  anbern 
Kraft  burd)  gerabe  £inien  barftellt,  me Id)e  ber 
Kid)tung  unb  Sänge  nad)  ber  Kid)tung  unb 
©röge  jener  Kräfte  entfprecgen,  bag  man  ferner 
bas  burd)  beibe  beftimmte  Parallelogramm  er= 
gän3t  unb  nom  Rusgangspunkt  ber  Bemegung  A 
aus  bie  Diagonale  3iet)t.  Demnad)  mirb  bie 
gekrümmte  5lugbagn  bes  Steines  bie  Punkte  b' 
(nad)  ber  erften  Sekunbe),  c',  d',  e',  f',  g'  paf= 
fieren  unb  ben  abfteigenben  Rft  einer  Parabel, 
beren  Scgeitel  in  A liegt,  barftellen. 

3ft  bie  IDurfrid)tung  f d) r ä g aufmärts 
gerichtet,  fo  ift  bie  $lugbagn  3unäd)ft  eine  auf* 
fteigenbe,  bann  aber,  nad)bem  fie  ben  t)öd)ften 
Punkt  ober  ben  Sd)eitel  ber  Parabel  erreid)t 
l)at,  eine  abfteigenbe.  Sie  mirb  auf  biefelbe 
Rrt  ermittelt.  3n  $ig.  503  mürbe  ein  mit  ber 
©efd)minbigkeit  A B fd)räg  aufmärts  gemor= 
fener  Stein,  menn  bie  Scgmere  nid)t  auf  il)n 
einmirkte,  in  ber  1.,  2.,  3.,  4.,  5.,  6.,  7.  $e= 
kunbe  nad)  B,  C,  D,  E,  F,  G,  H gelangen, 
mägrenb  bie  Scgmere  allein  ign  in  benfelben 
Seiten  nad)  b,  c,  d,  e,  f,  g,  h fallen  macgen 
mürbe.  Stellen  mir  aber  biefe  Kräfte  in  5orTTl 
non  £inien  bar,  unb  ergän3en  bie  betreffenben 
Parallelogramme,  fo  ergibt  fid)  bie  erft  auf= 
fteigenbe , bann  abfteigenbe  parabolifd)  ge= 
krümmte  tDurfbagn  Ab'  c'  d'  e'  f'  g'  h'.  Der 
tDinkel,  melcgen  bie  anfänglid)e  ^lugbagn  mit 
ber  f}ori3ontaien  bilbet,  geigt  ber  ©rgögungs= 
minkel.  3e  gröger  biefer  tDinkel  mirb,  um  fo 
fteiler,  3ulegt  ber  Senkrecgten  fid)  annägernb,  mirb  ber  abfteigenbe  Rft  ber  Parabel, 
b.  g.  um  fo  megr  rückt  ber  Scgeitel  ber  Parabel  bem  (Enbe  ber  gori3ontalen  5^u9lüe^e 
3U.  ©s  3eigt  fid)  ferner,  menn  man  bie  5lug=  ober  tDurfbagnen  für  nerfcgiebene  ©r= 
gögungsminkel  beftimmt  (5ig.  504),  bag  bei  XDürfen  mit  gleid)er  IDurfkraft  bie  5lug* 
meite  in  gori3ontaler  Kid)tung  mit  3unegmenbem  ©rgögungsminkel  3unäcgft  an= 
mäd)ft  bis  3U  einem  (Ergögungsminkel  non  45°,  um  bann  meitergin  mieber  immer 
megr  ab3unegmen,  bis  bie  tDurfmeite  bei  90°  - fenkrecgt  auffteigenber  IDurf  - 
gleid)  Rull  mirb.  ©s  ift  aljo  bie  tDurfricgtung  non  45°,  ober  einen  galben 
red)ten  tDinkel,  biejenige,  bei  meld)er  man  bie  grögte  IDurfmeite  er3ielt. 
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IDas  öie  3ur  (E^ielung  einer  größtmöglichen  IDurftoeite  3weckmäßigfte  (5 röße 
unö  5orm  öes  XDurfgefd)offes  betrifft,  jo  muß  es  ßanölid)  (ein,  ö.  f).  oon  öen 
5ingern  öer  t)anö  gut  umgriffen  werben  können,  unö  roenigftens  bis  3um  Beginn 
öer ~Tttittelt)anö  reifen.  Huf  kleinere,  nur  mit  öen  Singerfpißen  umfaßte  (Begem 
ftänöe  läßt  fid)  öie  oolle  IDurfkraft  öes  Hrmes  nid)t  meßr  gan3  übertragen.  IDas 
öie  Seltnere  öes  IDurfgefchoffes  betrifft,  jo  roirö  öiefelbe  Kraft  einem  leichteren  IDurf= 
gerät  3toar  and)  eine  größere  Hnfangsgefcßwinbigkeit  mitteilen,  inöes  roächft  mit  öer 
geringeren  jpe3ififd)en  $d)were  aud)  öer  £uftroiöerjtanö.  (Einen  fpe3ififd)  feßr 
leichten  (Begenftanö,  3.  B.  einen  Papierballen,  roeit  3U  werfen,  ift  aud)  mit  öer 
größten  Kraftanftrengung  nid)t  möglich,  roährenö  eine  gleich  9rofee  um  ^as  oielfacße 


5tg.  504.  5Iugbaf)nen  für  oerfd)ieöene  Würfe  fd)räg  aufwärts  mit  gleicher  tDurfüraft,  aber  t>erfd}iebenem 

(ErfyöfyungstDtnbel. 


jd)toerere  Bleikugel,  mit  gleid)er  IDurfkraft  abgetoorfen,  roeithin  öie  £uft  öurd)fliegt. 
(Einen  platten  feften  Stein  in  5orm  einer  runöen  Scheibe,  öen  man  bequem  mit 
Daumen  unö  Zeigefinger  3angenförmig  umfaßt  unö  öer  oermöge  (einer  $oxm  toenig 
IDiöerjtanö  öurd)  öie  £uft  finöet,  irtöem  er  (ie  Ieid)t  öurd)fd)neiöet,  wirb  man  roeiter 
roerfen  können,  als  einen  gleich  jd)toeren  ßoßlen  Ball.  Hls  Übung  hat  öer  IDurf 
eines  kleinen  leichteren  IDurfgeräts,  3.  B.  eines  kleinen  etwa  100  g jd)tueren  Sd)lag= 
balls,  natürlid)  öiejelbe  Bered)tigung,  wie  öas  Sd)leuöern  eines  2 Kilogramm  jd)roeren 
Sd)leuöerballs,  oöer  öas  Stoßen  eines  17  Kilogramm  feßweren  Steins. 


§ 53J.  Hrtctt  öes  IDurfs. 

Die  uerjd)ieöenen  auf  unjeren  Übungspläßen  üblichen  Hrten  öes  IDurfs  Iafjen  fid) 
in  mannigfacher  IDeife  einteilen.  $üx  öen  praktifd)en  Beöarf  ift  es  am  einfad)ften, 
je  nad)  Hrt  öes  IDurfgeräts  ((5er=  unö  £an3ettroerfen;  Ballwerfen;  Ballfcßleubern; 
Kugelroerfen;  Steinftoßen  ufro.),  öie  uerfeßiebenen  IDiirfe  ab3ul)anöeln.  llad)  öer 
5orm  öer  Bewegung  unterfeßeiben  wir  aber  oor  allem  3wei  Hrten  öes  IDurfs:  nämlid) 
öen  Stoßwurf  unö  öen  $d)wungwurf  (oöer  Sd)leuöerwurf). 

Beim  Stoßwurf  erfolgt  öer  IDurf  geraöliuig,  ö.  ß.  öas  IDurfgerät  wirö  nad) 
einer  ausl)olenöen  Dorbewegung  in  öer  Kid)tung  öes  IDurfs  bewegt,  unö  fliegt,  los= 
gelaffen,  in  öer  Kicßtung  öiefer  IDurf=  oöer  Stoßbewegung  einfad)  weiter. 
Zum  Stoßwurf  gehörig  ift  öer  Scßodiwurf.  Der  Unterfcßieb  ift  öer,  öaß  beim 
Stoßwurf  im  engeren  Sinne  öas  IDurfgerät  mit  empor  gehobenem  Hrm  minöeftens 
in  Sd)ulterl)öl)e,  in  Hugent)öl)e  oöer  gar  über  öent  Kopfe  hinweg  nad)  vorwärts 


Schwere 
unö  ©röjje 
öes  Wurf= 
gefdjoffes. 


Arten  öes 
Wurfs. 


Stojjtourf. 
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ober  uor=  unb  aufwärts  (ben  üiefwurf  können  wir  aufeer  Betragt  Iaffen)  geftofeen 
ober  geworfen  wirb,  wäferenb  beim  Scfeockwurf  ber  IDurfarm  feerabfeängt,  unb  bas 
tDurfgerät  rtad)  uorgängiger  ausfeolenber  Bewegung  — bie,  wie  beim  $d)wungwurf, 
ben  (Teil  eines  Kreisbogens  barftellt,  - etwa  in  ber  Fjöfee  ber  Körpermitte  ober  etwas 
barüber  gerablinig  fortgeftofeen  ober  geworfen  wirb. 

Beim  Sd)wung=  ober  Sd)leuberwurf  mad)t  ber  Rrm  mit  bem  IDurfgejcfeofe  Sc^cuu^crs 
eine  kreisförmige  Bewegung,  unb  gibt  wäferenb  biefer  Kreisbewegung  bas  IDurf = 
gerät  frei,  jo  bafe  es  in  ber  Rid)tuug  ber  Sangente  bes  $d)wungkreifes  weiter* 
fliegt.  Sine  feaarfd)arfe  (Trennung  3wi[d)en  Stofe*  unb  Sd)leuberwurf  finbet  burd)aus 
nid)t  immer  ftatt,  inbern  bei  tDürfen,  welcfee  an  fid)  ben  Gfearakter  bes  Sd)leuber= 
wurfs  tragen,  ber  IDurfarm  ber  Richtung  ber  Sangente  ein  Stück  mit  folgt,  unb 
bann  erft  bas  IDurfgefd)ofe  frei  wirb,  b.  fe.  ber  IDurfarm  fügt  bem  Schwung  nod) 
eine  kur3e  ftofeartige  Bewegung  bei. 


§ 532.  Der  Stofpurf. 

Beim  Stofewurf  wirb  aljo  burd)  eine  gerablinige  ftofeenbe  Bewegung  bem  3U 
werfenben  tDurfgerät  eine  Bewegung  berart  erteilt,  bafe  es,  jobalb  es  freigegeben 
ift,  mit  ber  empfangenen  lebenbigen  Kraft  genau  in  ber  Richtung  ber  Stofe*  ober 
XDurfbewegung  weiterfliegt.  Soll  bie  IDurfbewegung  eine  möglicfeft  ausgiebige  jein 
unb  bem  IDurfgefd)ofe  eine  jtarke  tDurfkraft  erteilt  werben,  jo  miifjen  bie  Dtuskeln, 
weld)e  bie  IDurfbewegung  bewirken,  unter  möglicfeft  giinftigen  Bebingungen  arbeiten 
können,  b.  fe.  mit  ber  Dollkraft  ber  erften  heftigen  Derkiir3ung  aus  bem  Suftanb 
gröfetmöglid)er  Dehnung  heraus.  Sben  weil  es  fid)  beim  IDurf  um  eine  gan3  äugen* 
blicklicfee  l)öcfeftleiftung  ber  ITtuskelrt  t)anbelt,  ift  l)ier  aud),  wie  kaum  nod)  bei  einer 
anberen  Seibesübung,  ein  richtiges  Rusfeolen  non  großer  IDid)tigkeit,  ja  für  bie  Rus* 
giebigkeit  bes  IDurfs  mit  entfd)eibenb.  Derjenige  IRuskel  nun,  meld)er  in  ber  l)aupt= 
fad)e  ben  Rrm  im  Sd)ultergelenk  in  ber  Richtung  non  t)inten  nad)  norn  jd)leubert, 
ift  ber  grofee  Bruftmuskel.  Der  gegenfinnig  wirkenbe  IRuskel,  welcher  bas 
Sd)ulterenbe  bes  Rrms  nad)  l)inten  unb  unten  3iel)t,  unb  bamit  ben  großen  Bruft* 
muskel  uor  allem  3um  Rusl)olen  fpannt,  ift  ber  breitefte  Rüdmunuskel. 

Das  burd)  bie  plöt3lid)e  3ufammen3iefeung  bes  großen  Bruftmuskels  bewirkte 
Dorfd)leubern  bes  Rrmes  3um  IDurf  unb  Stofe  wirb  weiterfein  fortgefet3t  unb  aus* 
giebiger  geftaltet  burefe  feeftige  Streckung  im  Sllbogengelenk,  nor  allem  mittels  bes 
breiköpfigen  Rrmftredters.  3ft  bas  tDurfgerät  grofe  unb  wirb  mit  beiben 
Ifeänben  gefafet , bann  oolfegefet  fid)  bie  IDurf*  unb  Stofebewegung  uorwärts,  wenn 
bas  tDurfgerät  nor  bie  Bruft  ober  nor  ben  Kopf  gebrad)t  ift  unb  uon  feier  aus 
uorwärts  geworfen  wirb,  oor3ugsweife  nur  mit  ben  Streckmuskeln  bes  Rrmes.  Der 
Stofe  ift  nur  ein  kur3er,  befit^t  geringere  IDud)t  unb  trägt  niefet  weit.  Dafeer  ein 
jd)werer  Stein,  ber  möglicfeft  weit  uorwärts  fliegen  foll,  nur  uon  einem  Rrm 
geworfen  wirb.  Um  babei  ben  Bruftmuskel  bes  IDurfarntes  ausfeolenb  311  fpannen, 
wirb  ber  IDurfarm  jeitlicfe  uom  Körper  ftark  nad)  feinten  gefiifert  unb  ber  Rrm  311= 
gleid)  im  Gllbogengelenk  gebeugt  3ur  ausfeolenbeu  Spannung  ber  Strecker.  Umfang 
unb  IDucfet  ber  Stofebewegung  werben  aber  nod)  wefentlicfe  uerftärkt  burd)  eine 
Reifee  uon  t)ilfsbewegungen.  Diefe  finb:  1.  eine  Drefeuttg  bes  Rumpfes  um 
feine  Rcfefe  nad)  ber  Seite  bes  IDurfarmcs  311;  2.  eine  feitlicfee  Biegung  bes 
Rumpfes  entgegengefet3t  ber  IDurfrid)tung  (j.  Rbb.  bes  Stein*  fowie  Speerwurfs). 
Diefe  beiben  Rumpfbewegungen  bringen  bie  Scfeulter  bes  IDurfarmes  möglid)ft  nad) 
feinten  unb  unten  unb  uerftärken  burd)  feeftige  Streckung  bes  Rumpfes  unb  Drefeung 


Der  Stofo= 
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Rusfyolen 
beim  Wurf. 


Beim  Wurf 
beteiligte 
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bes  Rumpfes 
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nacf)  oorne  im  Rugenblik  ber  tDurfbewegung  beren  Umfang.  Dasfelbe  be3wekt 
3.  eine  Beugung  ber  in  Huslageftellung  befinblid)en  Beine  im  F>üft=  unb  Kniegelenk, 
namentlich  bes  Hinteren,  bem  IDurfarm  gleichfinnigen  Beines,  auf  weld)es  bas  ganse 
Sd)wergewid)t  bes  Körpers  übertragen  wirb.  Der  5U&  biefes  Beines  ftefjt  red)t= 
roinklig  3ur  U)urfrid)tung,  ber  5ufo  bes  oorberen,  unbelafteten,  oor  bem  IDurf  oft 
mit  ber  $erfe  leidet  gelüfteten  Beines  ift  bagegen  genau  in  bie  U)urfrid)tung  geftellt. 

Daburd),  bafo  bas  hintere  Bein  im  Rugenblik  bes  löurfes  eine  heftige  Streckung, 
alfo  eine  fprungartig  fd)nellenbe  Bewegung  - jo  bafo  im  Rugenblik  bes  Rbftofoens 
tatjäd)lid)  ber  $ufo  oom  Boben  abgeftofoen  wirb  - ausfüfjrt,  t)ilft  es  wefentlid),  ben 
Kumpf  in  ber  Richtung  n ad)  oorn  unb  oben  311  werfen. 

So  werben  alfo  an  bem  Stofowurf  3at)lreid)e  ITtuskeln  ber  Rrme,  ber  Bruft, 
ber  Schulter,  bes  Kumpfes  unb  ber  Beine  beteiligt,  welche  alle  im  gegebenen  Rügen* 
blik  311  einer  eitrigen  plöfolid)  erfolgenben  heftigen  Bewegung  3ujammenwirken. 

Streckung  bes  jeitlid)  gebogenen  Kumpfes  unb  Diertelbrel)ung  bes  Kumpfes  um 
feine  Rd)fe;  IDerfen  ber  nad)  t) inten  unb  unten  gebrachten  Sd)ulter  weit  nad)  oorn 
unb  oben;  gleid)3eitiges  $d)leubern  bes  in  (Ellbogen  unb  f)anbgelenk  bis  3U  ben 
5inger[pit3en  hin  fid)  ftrekenben  Rrmes  nad)  oorwärts  in  bie  tDurfrid)tung;  fprung* 
artige  Strekung  bes  hinteren  tief  gebeugten  Beines,  bie  wud)tig  genug  ift,  um  ben 
5ufo  oom  Boben  ab  hod)  311  fdjnellen,  mit  plötjlid^er  Übertragung  ber  Sd)werlaft  bes 
Körpers  oon  bem  hinteren  auf  bas  üorgefet^te  Bein  — alles  bies  oolbpeht  fid)  in 
einem  3uge.  Die  gefamte  Kumpflaft  wirb  gewiffermafoen  in  ber  $Iugricf)tung  eine 
Strebe  weit  mitgeworfen  unb  würbe  nad)  oorn  nad)ftür3en,  wenn  nid)t  bas  oorgejefote 
Bein,  im  Knie  fid)  beugenb,  in  äl)tilid)er  elaftifd)er  KDeife,  wie  bies  beim  Hieberfprung 
ber  5 oll  ift,  ben  $allftofo  aufnimmt  unb  beffen  K)ud)t  abfd)wäd)t.  $0  gewinnt  ber 
Körper  Fjalt  unb  kann  fid)  wieber  aufrid)ten. 

Hber  nid)t  nur  oorwärts  fliegt  ber  Körper,  fonbern  bie  tDud)t  ber  Bewegung 
auf  nur  einer  Körperfeite,  wät)renb  bie  anbere  Körperfeite  an  ber  eigentlichen  IDurf* 
bewegung  nid)t  beteiligt  ift,  bringt  eine  Rd)fenbrel)ung  bes  Körpers  nad)  ber  un= 
beteiligten  Körperfeite  \}in  3uftanbe.  Dieje  tritt  befonbers  fd)ön  in  ben  Reihenauf* 
nahmen  bes  Stein--  unb  Speerwurfs  3utage. 

Der  Stofowurf  aud)  mit  fd)wererem  (5ewid)t  wirb  in  feiner  Rusgiebigkeit  ge*  flniauf  beim 
förbert,  wenn  einige  fprungartige  Rnlauff d) ritte  bem  IDurf  oorausgehen  unb  bem  btoferourf- 
Körper  eine  gewiffe  lebenbige  Kraft  in  ber  Richtung  nad)  oorwärts  bereits  oerleihen. 

Rllerbings  gehört  eine  befonbere  Übung  ba3u,  um  bie  burd)  ben  Rnlauf  er3ielte  Be* 
wegung  nad)  oorwärts  aud)  unoer3Üglid)  im  red)ten  Rugenblik  311m  IDurf  aus3u= 
nufoen. 

Rufoer  bei  fcfowerem  umfänglichen  IDurfgerät,  wo  oon  einer  jd)leubernben  Be*  werfen  mit 
wegung  keine  Kebe  fein  kann  unb  bas  Sd)odwn  oom  t)erabl)ängenben  IDurfarm  aus  ptLufm.an3t 
oiel  3U  wenig  oorwärts  tragen  würbe,  wirb  ber  Stofowurf  ftets  angewenbet  beim 
IDurf  mit  langem  ftabartigen  tüurfgefdjofo,  alfo  mit  bem  Speer,  bem  (Ber, 
bem  (Eifenftab  ufw. 

Rad)  ber  Richtung,  welche  l)i^‘kei  bem  IDurfgerät  mitgeteilt  wirb,  unterfd)eibet 
man  Kern*  unb  Bogenwürfe. 

Der  Kernwurf  ($ig.  512)  ift  auf  ein  beftimmtes  3iel  berart  gerid)tet,  bafo  bie  Hcmtourf. 
Spifoe  bes  tDurfgejd)offes  in  möglid)ft  gerabliniger  ^lugbal)n  bas  3iel  trifft.  KTeift 
hanbelt  es  fid)  babei  um  ein  in  ITIannesl)öhe  ober  wenig  barüber  befinblid)es  Siel, 
unb  bie  IDurfbahn  ift  annäl)ernb  hori3ontal.  Klan  wenbet  alfo  ben  Kernwurf  oor 
allem  an  beim  Sielwurf  nad)  ber  Scheibe,  nad)  bem  Pfahlkopf,  beim  IDurf  burd) 
einen  King  ufw.  Da  bei  hori3ontal  gerid)tetem  IDurfgefd)ofo  bie  5lngbal)n  non  Be* 
ginn  an,  unb  3war  um  fo  mehr,  je  weiter  bie  (Entfernung  bes  IDerfenben  oom  Siel, 
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Der  Schock; 
tourf. 


Don  6er  IDirkung  6er  Schwere  mit  beeinflußt  wirb,  jo  ift  für  bie  Übung  6es  Kern= 
rourfes  als  Sielwurf  foIgen6es  3U  beachten: 

1.  Das  Siel,  nad)  weld)em  geworfen  roerben  foll,  6arf  nid)t  ro  eit  ab  üom 
IDerfenben  liegen.  Hnbernfalls  ift  6er  Bogenrourf  3U  wählen,  mit  welchem  inbes  ein 
bejtimmtes  Siel  311  treffen  fd)on  red)t  jd]roierig  ift. 

2.  Der  Zielpunkt  muj  etwas  l) ö ß e r genommen  roerben. 

3.  Hm  üorteill}afteften  für  ben  Kernrourf  ift  es,  roenn  bas  Siel  nid) t in  gleicher 
höf)c  mit  ber  $d)ulter  bes  IDerfenben  fid)  befinbet,  fonbern  etroas  t) ö l) e r gelegen 
ift,  fo  baft  bie  tDurfrid)tung  nid)t  oon  oornt)erein  eine  genau  horßontale  ift.  Die 
Hbroeid)ung  itad)  unten  toirb  für  einen  beftimmten  Seil  ber  5Iugbal)n  bann  nid)t  fo 
groft  fein,  als  bies  beim  rein  l}ori3ontaI  gerichteten  IDurfe  ber  5all  ift.  — 

Der  Bogenrourf  mit  ber  £art3e  ober  bent  (Ber  toirb  ftets  ba  mit  Dorteil  an= 
geroenbet,  roo  es  nid)t  barauf  ankommt,  mit  ber  $piße  bes  IDurfgeräts  ein  beftimmtes 
3iel  311  treffen,  fonbern,  roo  es  fid)  barum  l)anbelt,  möglid)ft  in  bie  XDeite  3U  toerfen. 


Sur  Derftärkung  bes  IDurfes,  unb  um  bem  IDurfgerät  eine  Drehung  um  feine 
£ängsad)fe  311  erteilen  - äl)nlid)  roie  ber  Kugel  burd)  bie  3üge  bes  (Bewet)r=  ober 
(Sefd)üt3laufes  eine  kräftige  Hd)fenbrel)ung  beim  $[\iqe  mitgeteilt  ift  - , kann  am 
$d)aft  bes  Speers,  hinter  beffen  $d)toerpunkt,  ein  fd)lingenförmiger,  um  ben 
Sd)aft  geroidielter  Kiemen  angebracht  fein,  in  beffen  Sd)linge  ein  ober  mehrere 
5inger  ber  tDurfhanb  eingreifen  unb  3ugleid)  mit  bem  Hbrourf  bas  IDurfgerät  Ios= 
laffen.  Die  letzterem  baburd)  erteilte  brel)enbe  Bewegung  hilft  ben  IDiberftanb  ber 
£uft  roefentlid)  oerringern  unb  m ad)t  bie  Jlugbaljn  gerabliniger  ober  geftreckter  unb 
bamit  länger. 

IDirb  ber  Bogenrourf  als  3ielwurf  ausgeführt,  fo  rnuft  bie  Spitze  bes  (Bers 
ober  bes  Speers  bie  nötige  Sd)roere  gegenüber  beut  leichteren  Schaft  befißen,  fo  bafc 
ber  Schwerpunkt  bes  XDurfgefd)offes  mehr  nad)  oorn  liegt.  Kur  fo  toirb  bie  Spiße 
immer  ooraus  fliegen  unb  bie  Hd)fe  bes  Speeres  immer  mit  bem  IDeg  ber  $lugbal)n 
gleid)gerid)tet  bleiben. 


§ 353.  Der  $d)OCfoU)Urf.  (Siehe  bie  Reihenaufnahme 

S.  574  unb  575.) 

Der  $d)ockwurf  unterfdjeibet  fid)  uom  Stofjwurf  im  engeren  Sinne  baburd),  baf} 
3um  Husholen  ber  IDurfarm  gejenkt  bleibt.  Die  han^  Titit  bem  lDurfgefd)of$  wirb 


§ 333.  Der  Scfyocfmntrf. 
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erft  311m  Rusfyolen  fcfywungfyaft  nacf)  fyinten  geführt,  habet  Öen  (Teil  eines  Kreisbogens 
befd)reibenb,  uttb  bann  benfelben  IDeg  3uriidi,  alfo  3unäd)ft  aud)  eine  Kreisbewegung 


5tg.  513.  Bisfcustourf  mit  fchraubenförntiger  Drehung  bes  Körpers.  Rad)  einer  Reihenaufnahme  non  Prof.  Dr.  Kof)lraufd) 


macfyenb,  ttad)  oorn.  lüürbe  ber  tDurf  nur  aus  bem  Rrm  heraus  erfolgen,  wäfyrenb 
ber  Körper  im  übrigen  unbewegt  bliebe,  fo  müfote  bas  tDurfgefd)ofe,  wäfyrenb  ber  Kreis= 
beweguttg  bes  Hrmes  losgelaffen,  einfad}  in  ber  Richtung  ber  (Tangente  weiterfliegen, 


5ig.  514.  Disbusroerfer  nach  RTpron.  Rad]  einer  Statuette  im  Bonner  HItertums=Rtufeum. 
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5ig.  515-530.  Schock tourf  mit  einer  bisfcusäl)nlid}en  tlhirficfycibe. 


333.  Der  Scfjocfumirf. 
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Tiad)  einer  Kett}enaufnat)me  oon  (D. 
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X.  (Drtsberoegungen. 


unb  wir  fjätten  einen  — wegen  6er  Kleinheit  6es  Schwunges  — wenig  kraftoollen 
Sd)leuberwurf.  Daburd)  aber,  bafe  ber  3uriickgebeugte  Rumpf  gerabe  in  biejem  Rugen= 
blick  aufgerid)tet,  bie  $d)ulter  bes  IDurfarms  n ad)  oorn  unb  oben  geworfen  unb  ferner 
bas  3uriidigeftellte  gebeugte  Hintere  Bein  kraftooll  unb  fprungartig  fd)nellenb  geftreckt 
wirb,  wirb  bie  IDurfhanb  mit  bem  tDurfgefcfeofe  in  ber  Richtung  ber  Tangente,  b.  h- 
bes  IDurfs,  gerablinig  fortgetrieben.  Der  anfänglichen  Sd)wungbewegung  gefeilt  fid) 
aljo  bie  gerablinige  Stofebewegung  l}in3U:  ber  Sd)ockwurf  wirb  3ugleid)  ein  Stofewurf. 

Bei  manchen  $d)ockwürfen  ift  biefe  (Breite  nid)t  [d)arf  3U  3iehen  — ber  $d)ock= 
wurf  nimmt  bafeer  üielfad)  eine  ITlittelftellung  3wifcf)en  $d)wungwurf  ober  $d)leuber= 
wurf  unb  Stofewurf  ein.  - 


Dem  Wurf= 
gefd)ofc  mit= 
geteilte 
Drehung. 


Beinftellung 
beim  Schock 
rourf. 


Sd}rauben= 
förmige 
Drehung 
beim  Wurf. 


Diskus* 
roerfer  nad) 
lUtjron. 


3ft  bas  IDurfgefd)ofe  eine  Kugel  (Ball,  Kegelkugel)  ober  eine  runbe  Scheibe 
(3.  B.  Diskusfd)eibe),  [0  uermag  beim  5reigeben  bes  tDurfgefcfeoffes  bie  I)anb,  inbem 
fie  bas  IDurfgefd)ofe  über  bie  t)anbfläd)e  unb  bie  geftredrten  Jinger,  namentlich  3eige= 
unb  Rlittelfinger,  rollen  läfet  unb  mit  ben  iibergeftreckten  5ingerfpit3en  im  Rugenblick 
bes  Soslaffens  eine  kur3e  fd)nellenbe  Beugebewegung  ausführt,  bie  Kugel  ober  Scheibe 
in  eine  rollenbe  Bewegung  um  ihre  Rcfefe  währenb  bes  5üegens  3U  oerfefeen. 

Beim  Stofewurf  mit  jcfewerem  IDurfgefcfeofe  (Stein  ober  (Eifenkugel),  ebertfo  beim 
Stofewurf  mit  £01130  ober  (Ber  erforbert  fd)on  bie  red)te  Unterftiifeung  bes  Sd)wer= 
Punktes  beim  Rusfeolen,  bafe  bas  bem  IDurfarm  g leid} finnige  Bein  nacfegeftellt 
unb  tief  gebeugt  ift  unb  burd)  feine  fprungartige  Streckung  wäferenb  bes  IDurfes 
felbft  bie  Schulter  bes  IDurfarmes  nad)  oorn  unb  oben  werfen  hilft-  (Bbenfo  ift 
beim  ScfeoduDurf  mit  mittelfd)werem  ober  leichterem  IDurfgefd)ofe  (gröfeerer  Ball, 
Kegelkugel  ufw.)  in  ber  Regel  bas  bem  IDurfarm  gleid)finnige  Bein  3urückgeftellt, 
unb  ber  Schwerpunkt  wirb  erft  311  (Enbe  ber  eigentlichen  IDurfbewegung  auf  bas 
oorbere  Bein  übertragen,  welches  babei  ben  mit  ber  tDud)t  bes  IDurfes  nad)  oorne 
erfolgenben  Stofefall  bes  Körpers  aufhält. 

(Es  kann  aber  aud)  ber  $d)ockwurf  fo  erfolgen,  bafe  bas  bem  IDurfarm  gleid)  = 
finnige  Bein  in  Beugung  oorg efteilt  ift.  Diefe  Stellung  ermöglicht,  wie  bie 
Reihenaufnahme  eines  Diskuswurfes  5^9-  513  fel)r  fd)ön  3eigt,  bafe  ber  Rumpf 
mit  bem  IDurfarm  auf  ben  Hüftgelenken  unter  Kre^ung  ber  Beine  aufeerorbentlid) 
ftark  3um  Rusfeolen  nad)  hinten  gebrefet  werben  kann.  Dabei  wirb  3ugleid)  ber  Rumpf 
gebeugt  unb  ber  gan3e  Körper  ftark  gefenkt.  Unb  nun  aus  bem  tiefften  Punkt  bes 
Rusfeolens  heraus  mad)t  ber  Körper  eine  fd)raubenförmige  Drehung  um  feine  Rd)fe 
3urü(k  nad)  oorn  unb  aufwärts,  bie  entfpred)enbe  IDurfbewegung  bes  Rrmes  ungemein 
üerftärkenb.  So  grofe  ift  bie  n)ud)t  biefes  in  einer  Sd)raubenlinie  erfolgenben 
Drehfd)wunges,  fo  heftig  bie  plöfelid)e  Stredumg  bes  Dorl)er  tief  gebeugten  IDurf= 
beines,  bafe  ber  Körper,  h0(^)9eUreckt , bem  IDurfgefd)ofe  nad)  oorn  Boben  erhoben 
unb  mit  in  bie  F>öhe  geriffen  wirb,  um  bann  auf  bas  nunmehr  t)orfd)wingenbe  bis= 
her  hintere  Bein  wieber  311m  Boben  3U  gelangen. 

Diefe  Rrt  bes  IDurfes  würbe  bei  ben  (Bried)en  3weifeIlos  geübt.  Rud)  ber 
bekannte  Diskuswerfer  nad)  ITTpron  hat  bas  bem  IDurfarm  gleid)finnige  Bein 
üorgefefet;  aud)  hier  finbet  fid)  bie  Rd)fenbrehung  bes  Rumpfes  unb  bie  baburd) 
heroorgerufene  merkwiirbige  Swangsftellung  bes  hinteren  auf  bem  Sehenrücken  ftef)en= 
ben  Beines.  ITtan  braud)t  bie  IRpronfd)e  ^igur  nur  mit  biefen  Rufnahmen  Kol)l= 
raufd)s  eingehenber  3U  Dergleichen,  um  über  bie  Rrt  bes  hier  bargeftellten  IDurfes 
nid)t  im  unklaren  3U  bleiben.  Der  RTt)ronfd)e  Diskuswerfer  (teilt  eben  bas  Rus= 
holen  311  einem  folgen  mit  fd)raubenförntiger  Drehung  bes  Körpers  ausgeführten 
IDurfe  bar.  Daher  ift  es  aud)  fo  aufeerorbentlid)  fcfewierig,  ja  faft  unmöglid),  biefe 
Stellung  bes  Diskuswerfers  Dort  einem  lebettben  lllobell  genau  wiebergeben  unb  bas 
TRobell  in  biefer  Stellung  beharren  311  laffen.  Ulan  barf  nid)t  Dergeffert,  bafe  aud) 
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bas  geübteste  Künftlerauge  jo  flüchtige  Hugenblicke,  rote  fie  in  einer  pßotograpßifcßen 
Keißenaufnaßme  3utage  treten,  unmöglich  mit  notier  üreue  erf affen  kann.  Die 
Scßärfe  5er  Beobachtung,  mit  tnetd)er  bei  5em  HTpronfd)en  Diskustoerfer  5er  be= 
3eicßnenbe  Hugenblick  einer  heftigen  un5  gan3  eigenartigen  Bemegung  erfaßt  un5 
bargeftellt  ift,  ftempelt  biefe  S^9ur  3U  einem  IDun5er  5er  barftellenben  Kunft. 

Übrigens  3eigen  5ie  alten  Bilbmerke,  baß  biefe  Hrt  bes  Diskustnurfs  5urd)aus 
nicßt  ausfcßließlicß,  ja  maßrfcßeinlicß  nid)t  einmal  normiegenb  bei  ben  (Brtecßen  geübt 


5ig.  531.  Diskuswurf  als  Scfyocktourf : ©arret,  Rtfyen  1896. 


mürbe.  Huf  einer  Heiße  antiker  Darftellungen  feßen  mir  ben  Diskusmurf  als  Scßodi= 
murf  fo  ausgefüßrt,  baß  bas  bem  IDurfarm  gleid)finnige  Bein  in  Beugung  3urückgefteUt  ift. 
So  mirb  aucß  auf  unfern  Übungsplätzen  nod)  meift  gemorfen.  3um  Dergleid)  mit  bem 
ITtrjronfcßen  Diskusmerfer  fei  ßier  bie  Hugenblicksaufnaßme  bes  IDurfes  bes  Hmeri= 
kaners  (Barret  (Rtßen  1896)  miebergegeben,  melcßer  mit  bem  einfachen  Scßockmurfe, 
mobei  alfo  bas  bem  IDurfarm  gleicßftnnige  Bein  nicßt  nor=  fonbern  nad)geftellt  ift, 
eine  IDurfmeite  non  29,05  Bietern  erreichte  unb  bamit  erfter  Sieger  blieb.  3n 
St.  £ouis  1904  faßen  mir  einen  Diskusmurf  oon  39,28  m!  So  fcßnell  ßat  fid)  biefe 
IDurfart  auf  ben  amerikanifcßen  Sportplätzen  in  menigen  3^ßren  üeroollkommnet. 


§ 334(.  Der  $djunutg=  oöer  $d)Ieuöeru)urf. 

Beim  Scßmung*  ober  Scßle  über  murf  befd)reibt  ber  Rrm  mit  bem  lDurf= 
gerät  eine  £inie,  melcße  einen  meßr  ober  minber  großen  (Teil  eines  Kreisbogens,  ja 
fogar  einen  gan3en  ober  meßrere  Kreife  nad)einatiber  barftellt.  Das  Zentrum  biefer 
Kreisbmegung  mirb  00m  Scßultergelertk  gebilbet,  ober  genauer  gejagt,  entjpricßt  ber 

Sdjmtöt,  Unier  Körper.  37 


Scfrtounq 

oöer 

Sdjleuöer 

tourf. 


578 


X.  (Drtsberoegungen. 


£ctge  be $ $d)ultergelenks,  6enn  tatfäd)Iid)  befd)reibt  öer  fd)wingenbe  Hrm  mit  6em 
$d)ultergelenk  als  Zentrum  keinen  Kreis,  fonbern  eine  (Erid)terfläd)e.  Der  Hrm  ift 
öabei  geftreckt.  Durd)  biefe  Kreisbewegung  wirb  öem  tDurfgefdjoß  eine  ftarke  Be= 
wegung  mitgeteilt:  freigegeben  fliegt  bas  (5efd)oß  mittels  ber  erhaltenen  3entrifugal= 
R5mg^rkraft  in  öer  Hid>tun9  her  Tangente  weiter.  Der  Hugenblick  bes  $reigebens  bes 
(Bejd)offes  an  irgenb  einem  Punkte  ber  Kreislinie  beftimmt  bemnad)  bie  Hnfangs  = 
ridjtung  ber  51ugbat)n.  IDirb  bas  (5efd)oß  in  bem  Hugenblicke  freigegeben,  wo 
ber  Hrm  als  Kabius  ber  Kreisbahn  eines  Schwunges  in  einer  (enkred)t  3ur 
ftr^ndncr3°ntaIen  fte!len5en  ^bene  fenkredjt  nad)  unten  gerichtet  ift,  bie  Ejanb  alfo  am  tiefften 
3ur  f)ort3on=  Punkte  bes  $d)wunges  fid)  befinbet,  jo  fliegt  bas  tDurfgefcfjoß  genau  hori3ontaI  ab; 

bas  n>urfgerät  freigegeben  in  bem  Hugenblick,  wo  ber  Hrm  im  Kreisfd)wung 
ten  (Ebene.  Don  unten  nad)  oben  herauf  parallel  ber  f)ori3ontalen  bes  Bobens  fid)  befinbet,  fo 
ift  bie  5lugbahn  fenkred)t  nad)  oben  gerichtet.  IDirb  bas  d)efd)oß  an  irgenb  einem 
Punkte  bes  Diertelkreifes,  ber  3wifd)en  ben  beiben  genannten  Stellungen  liegt,  frei* 
gegeben,  jo  fliegt  bas  tDurfgefd)oß  fdjräg  aufwärts,  unb  3war  um  jo  flauer,  je  näher 
ber  jenkred)ten  Stellung  bes  Hrmes,  um  jo  fteiler,  je  näher  ber  horizontalen  Stellung 
bes  Hrmes  ber  Hugenblick  bes  5re^9eben$  erfolgt  ift. 


c 


b 


$tg.  532.  Sd)Ieuöerrourf  mit  3um  Boöen  fenfcred)ter  Sdiroungfcreisebene.  — Der  in  A freigegebene  Ball  fliegt  parallel 
öem  Boöen  in  öer  Ridpung  nad)  a ; in  B freigegeben  nad)  b ; in  C freigegeben  nad)  c.  — br  BIid?rid)lung. 


(Es  ift  alfo  hier  angenommen,  baß  bie  (Ebene,  in  welcher  ber  Kreisbogen  ber 
Sd)wungbewegung,  ebenjo  wie  beren  Tangente,  bie  5iugbal)n  liegt,  fenkred)t  3ur 
f}ori3ontaIebene  bes  Bobens  ftel)t.  (Ein  Kreisfd)wung  in  biefer  (Ebene  hot  ben  großen 
Dorteil,  baß,  man  mag  bas  (Bejd)oß  in  einem  (Erhöhungswinkel  3wi[d)en  rein  f)°ri= 
3ontaler  unb  rein  fenkred)ter  5Iu9bof)n  werfen,  welchen  man  will,  bie  5tu9ri^tung 
bod)  in  gleicher  Richtung  gerabeaus  geht,  in  ber  Blickrichtung  ($ig.  532). 
sd)tpung=  Run  ift  es  aber  keineswegs  notwenbig,  bie  Kreisbewegung  bes  $d)wungwurfes 
3um  Boöen  nur  in  biejer  Jorm  erfolgen  311  Iaffen.  Dielmehr  kann  fie  aud)  in  einer  (Ebene, 
*öemfeib°ener 3ur  § ori3ontalen  fd)ief  geneigt  ift,  liegen,  ober  gar  in  einer  bem  h 0 r i = 
parallelen  3ontalen  Boben  parallelen  (Ebene.  £atfäd)lid)  wirb  in  3ahlreid)en  5öUm  ber 
ene*  Sd)leuberwurf  in  biefer  IDeife  ausgeführt,  hierbei  fliegt  aber  bas  tDurfgefd)oß  3.  B. 
ber  Sd)leuberball  nur  bann  in  ber  anfänglichen,  auf  bas  3iel  gehenben  BlicK= 
rid)tung  gerabeaus  nad)  oorwärts,  wenn  ber  Ball  gerabe  in  bem  Hugenblick  frei= 
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gegeben  roirb,  voo  6er  uorroärtsberoegte  Rrm,  als  Rabius  bes  $d)roungkreifes,  genau 
fenkredjt  3ur  Blickrichtung  gerabeaus  fid)  befinbet.  Dalmer  bei  foId)en  IDürfen  ber 
Ball  ungemein  leidet  unb  oft  feitlid)  anftatt  gerabeaus  fliegt.  (Es  geftattet  aber  biefe 
Rrt  bes  Sd)leubertr>urfs  burd)  Rumpfberoegungen  unb  namentlich  burd)  Rumpf* 
brehungen  um  bie  Körperad)fe  ben  $d)toungkreis  ftark  311  oergröftern  unb  baburd) 
ben  IDurf  roud)tiger  foroie  roeittragenber  3U  geftalten. 


§ 355.  Hbuitgsiöcrt  bes  tDurfs.  “u"tfu™srt 

XDie  ber  Sprung,  jo  ift  aud)  ber  IDurf  eine  bis  3ur  f)öd)ftleiftung  ber  t)cmpt* 
fäd)Iid)  beteiligten  IR usk ein  fiit)renbe,  ebenfo  heftige  als  kur3e  fd)roungl)afte  Beroegung. 

3al)Ireid)e  IRuskeln  ber  t)erjd)iebenften  Körpergegenben  roerben  beim  IDurf,  toenn  aud) 
in  fel)r  r»erfd)iebenem  IRafte  non  Rnftrengung,  beteiligt.  tDäf)renb  beim  Sprung  bie 
eigentliche  J^auptberoegung  ben  Beinen  3ufäUt,  roirb  beim  IDurf  bie  Ijauptberoegung  Beim  murf 
non  benjenigen  IRuskeln  ausgeführt,  roeId)e  bie  Rrme  unb  $d)ultern  becoegen.  3nbes  mus&ein. 
roerben  beim  IDurf  aufterbem  bie  Riidren*  unb  Beinmuskeln  oft  berart  in  Rnfprud) 
genommen,  baft  ihre  Rrbeit  über  bie  einer  bloßen  fylfsberoegung  roeit  h^naus9e^)^- 
Beim  Stofjrourf  — namentlich  toenn  es  fid)  um  ein  |d)toeres  tDurfge[d)o^  han^e^  _ 
nerlangt  bie  ftarke  unb  roud)tige  Sd)toerpunktsDerlegung  bes  Körpers  nad)  ber  IDurf* 
rid)tung  l )in  gerabe3U  eine  fliid)tige  F>öchftleiftung  ber  Strecker  bes  Rügens  unb 
namentlich  ber  ber  Beine.  Beim  3uriickgeftellten  Bein  kommt  biefe  Rrbeit  ber  Streck* 
muskeln  am  Ejüft*,  Knie*  unb  Sprunggelenk  ber  einer  Sprungberoegung  gleid)  unb  I)ot, 
roie  oben  ge3eigt,  tatfächlid)  aud)  oft  ben  (Erfolg,  ben  Körper  bem  fliegenben  IDurf* 
ge[d)o§  nad)  Dom  Bobert  ab  in  bie  t)öl)e  3U  jd)leubern.  Der  IDurf  ift  mithin  eine 
Kraftübung,  toeId)e  größere  IRuskelgebiete,  gan3  befonbers  ber  Rrme  unb  Schultern,  Wurf  als 
ungemein  3U  üben  unb  3U  kräftigen  imftanbe  ift.  Kianubunq. 

Unter  ben  oerfd)iebenen  IDurfarten  trägt  ben  ausgefprod)enen  dharakter  einer 
Kraftübung  oor  allem  ber  Stoforourf  mit  fehlerem  IDurf  gerät,  oorab  bas  Stein* 
ftoften;  ferner  bas  Kugelroerfen,  ber  Speertourf  in  bie  IDeite,  ber  $d)leubertourf  mit 
[d)toerem  Sd)leuberball  u.  bergl. 

Bei  allen  Sd)toungroürfen,  bei  roeld)en  es  jo  (ehr  barauf  ankommt,  nid)t  nur 
bem  XDurfgejd)o^  möglid)ft  grofee  Rnfangsgefd)roinbigkeit  unb  bamit  möglid)fte  $Iug= 
kraft  3U  erteilen,  fonbern  aud)  bas  (Befd)o^  im  richtigen  Rugenblicke  frei  311  geben, 
roeiterhin  bei  allen  auf  ein  beftimmtes  3iel  gerid)teten  3ielroiüfen  nimmt  ber  IDurf 
in  hohem  Grabe  IRuskelgef ü h I unb  Rbfd)ät3ungsüermögen  in  Rnfprud),  unb 
ert)eijd)t  ferner,  foroohl  in  ben  I)aupt*  mie  in  ben  Ejüfsberoegungen,  in  h°^em 
IRafte  gencruefte  Sujammenarbeit  (Koorbination)  3ahlreid)er  über  bas  gatt3e  Skelett 
verteilter  IRuskeln.  Der  IDurf  reiht  fid)  fomit  aud)  ben  G e jd)  i di  lid)keitsiib  ungen  _murf  als 
an,  ja  ift  eine  heroorragenbe  Gefd)icklid)keitsiibung,  benn  kaum  eine  anbere  Übungs*  Eitsu&un^ 
art  gibt  Gelegenheit,  in  jo  vortreff lid)er  IDeije  bas  Rugenmafo  311  üben,  unb  nad) 

IRafcgabe  beffen  Beroegungsart,  Betoegungsumfang  unb  Kraftaufroanb  genau  ein* 

3urid)ten. 

Diejer  Übungsroert  bes  IDurfes  als  Ge[d)icklid)keitsiibung  mad)t  bas  Ballroerfen  Übungen  im 
in  Derbinbung  mit  ber  Gefdjicklichkeitsübung  bes  Ballfangens  fel)r  geeignet,  in  eie*  unS^aii” 
mentarer  IDeije  3U  einem  Übungsftoff  für  ben  fd)ulmäfggen  üurnbetrieb  oermenbet  ^angeTt- 
3U  roerben.  $old)e  Übungen  — unfer  oerftorbener  5^ounb  Hermann  in  Braunfd)toeig 
hat  fie  für  bas  Sd)ulturnen  trefflid)  bearbeitet  — hoben  3ubem  ben  Dor3ug,  eine 
Dorübung  für  bie  Balljpiele  3U  fein. 
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5ormen  öes 
Wurfs. 


Huri  t)at  matt  an  bem  IDurf  als  £eibesübung  bas  tabein  wollen,  baß  er  fa[t 
ausfd)ließlid)  eine  unb  biefelbe  Körperjette  in  Rnfprud)  nehme,  unb  3war,  abge= 
jet)en  non  ben  wenigen  £inksl)änbern,  bie  mit  Dorliebe  links  werfen,  nur  bie  rechte. 
(Es  ift  barum  geforbert  roorben,  bie  IDurffertigHeit  fowotjl  rechts  wie  links  aus3ubilben. 
$ür  bie  elementaren  Ballübungen  ift  biefe  5orberung  aud)  eine  burdjaus  berechtigte. 
Rud)  bie  Dorüburtgen  im  Steinftoßen,  im  Kugelwerfen,  im  Verwerfen  ufw.  laffen 
fid)  fefjr  gut  red)ts  wie  links  betreiben.  Rnbers  bagegen,  wo  bie  möglidjft  große 
£eiftungsfäl)igkeit  im  IDerfen  überhaupt  in  5ra9e  kommt,  jo  beim  Ballfpiel  ober 
beim  IDettwerfen.  F)ier  hobelt  es  fid)  um  möglidjft  fid)ere  unb  weite  IDürfe  mit 
einem  beftimmten  FDurfgefdjoß;  um  fol d)e  3U  er3ielen,  muß  man  jeben  nad)  feiner  Rrt 
werfen  laffen,  mit  bemjenigen  Rrm,  mit  welchem  er  eben  am  beften  unb  weiteften 
wirft.  Die  töurffertigkeit  beiber  Rrme  gleichmäßig  3U  entwickeln,  wäre  ein  ebenfo 
unnüßes  wie  unmögliches  Beginnen.  Die  ungleiche  5er*igkeit  ift  eben  bie  non  Hatur 
gegebene. 

§ 356.  formen  öcs  IDurfs. 

5olgenbe  5ormen  bes  IDurfs  werben  auf  unferen  Übungsplätzen  nor3ugsweife 
geübt: 

1.  Das  (Bewidjtftoßen.  3 um  (Bewid)tftoßen  benußt  man  fdjon  aus  alter 

nationaler  Überlieferung  (im  (Berwurf,  im  IDeitfprung  unb  im  Stoßen  eines  „großen 
unb  ungefügen"  Steins  beftanb  ber  IDettkampf  Siegfriebs  unb  Brunhilbens,  non 
welchem  bas  Hibelungenlieb  er3äl)lt)  3umeift  einen  fd)weren  Stein.  Beno^ugt  ift 
babei  ein  (Bewidjt  non  15  kg.  Die  beften  IDürfe  bamit  auf  beutjdjen  Gurnfeften 
finb  6 — 7 ITTeter  weit.  Ulan  nimmt  entweber  nur  roh  behauene  ober  in  FDürfeF 

form  3iired)tgemeißelte  Steine.  Solche  finb  inbes  wenig  t)aublid).  Beffer  wäre  fdjon 

ein  natürlicher  großer  KiefeF  ober  üon  entfpredjenbem  (Bewid)t.  Hod)  be= 

quemer  311m  Stoßwurf  finb  IDurfgeräte  aus  (Eifen,  entweber  in  Sqlinberform  — ber 
Sqlinber  paßt  am  beften  in  bie  offene  F)ohIhan^  hiuetu  ~ ober  tu  5orm  einer 

(Eifenkugel. 

3m  übrigen  werben  3um  Stoßwurf  (Eifenkugeln  uon  r>erfd)iebenftem  (Bewidjt  ge= 
braud)t.  Hamentlid)  bürgern  fid)  neuerbings  bei  uns  leichtere  (Bemidjte  uon  5 — 10 
Kilo  (Bewidjt  ein,  welche  einen  fd)wungl)aften,  weiter  tragenben  IDurf  mit  Rnlauf 
geftatten. 

2.  Der  IDeitwurf  mit  bem  kleinen  Ball  ($d)lagball  non  100  — 200  (Bramm 
(Bewid)t,  Kridretball  u.  bergl). 

Die  beften  IDurfweiten  beutfd)er  Übungspläße  finb  gegen  90  m.  Don  atl)leti= 
jd)en  Kampfpläßen  Rmerikas  unb  (Englanbs  finb  ner3eid)net:  128,02  m mit  bem 
Kricket=BalI,  142,53  m mit  bem  £acroffe=Ball. 

3.  Sd)ockwurf  mit  einer  Kugel  non  21/.2  Kilo  ober  mit  bem  Stoßball. 

4.  Sd)wungwurf  mit  fd)werem  (Bewid)t.  (Eine  (Eifenkugel  mit  (Briff, 
25,4  Kilogramm  feßwer,  benußt  man  3um  (Bewidjtwerfen  auf  ben  att)Ietifd)en  Sport* 
pläßen.  Die  beften  bamit  e^ielten  IDürfe  finb  8 -8,15  m weit.  Rud)  t)od)  = 
würfe  mit  biefem  (Bewidjt  werben  geübt.  Rls  befter  ift  ein  IDurf  t>on  3,58  m 
f)öl)ß  uer3eid)net. 

5.  Sdjwungwurf  mit  bem  meift  2 Kilogramm  fdjweren  Sdjleu  ber  ball.  (Es 
gibt  aber  aud)  Sdjleuberbälle,  welche  bas  Doppelte  biefes  (Bewid)ts  wiegen. 

Die  Sd)Ieuberbälle  l jaben  als  t)anbl)abe  entweber  einen  feften  kurzen  Henkel, 
ober  eine  längere  Kiemenfdjleife  ober  Schlaufe.  Bälle  mit  Schlaufen  ergeben  beim 
$d)Ieubern  einen  größeren  Durdjmeffer  bes  Sdjwungkreifes  unb  bementjpredjenb  größere 


§ 337.  BetDegungs3tDecft  beim  Scf)toimmen. 


581 


Zentrifugalkraft.  Sie  tragen  alfo  roeiter.  3nbes  ift  es  bei  biefen  Bällen  fd)toieriger, 
ben  genau  richtigen  Rugenblidr  bes  $reigebens  roaf)r3unel)men. 

6.  Der  Xöeitrourf  mit  ber  Diskusfd)eibe.  Der  gebräud)lid)e  Diskus  unferer 
Übungsplätze  ftimmt  nad)  (Bröße  unb  (Beroid)t  3iemlid}  mit  bem  antiken  Bron3ebiskus 
bes  Berliner  ITIufeums  überein. 

7.  Der  XDeitrourf  mit  bem  Speer  ober  bem  (Ber. 

8.  Der  Zielrourf  nad)  bem  Pfat)lkopf  ober  ber  Sd)eibe  mit  (Ber  ober  Speer. 

9.  Das  l)ammerröerfen.  Der  $d)toungrr)urf  mit  einem  Jammer  — (£ifen= 
prisma  mit  längerer  (Briffftange,  in  Hmerika  roirb  eine  Bleikugel,  bie  an  bickem  (Eifern 
brat]t  befeftigt  ift,  beooi^ugt  — roirb  faft  ausfd)Iießlid)  auf  englifd)en  unb  amerika= 
nifd)en  Sportplätzen  geübt.  Das  (Beu)id)t  bes  pammers  fd)roankt  3roifd)en  3 bis 
10  Kilogramm.  Hm  beliebteren  ift  bas  l}ammergeroid)t  doti  7,25  Kilo  (16  engl. 
Pfuttb).  (Betoorfen  roirb  mit  einer  ober  mit  beiben  l)änben  unter  ftarkem  Sd)leuber= 
fd)toung  unb  fd)lieglid)em  Kreisfd)toung  um  bie  Körperad)fe  mit  gan3er  Drehung. 
Die  beften  tDürfe  mit  bem  7,258  Kilo  fd)toeren  Jammer  gel]en  bis  3U  40  m mit 
einer,  50  m unb  barüber  mit  beiben  f)änben. 

HUe  biefe  IDurfarten  bieten  eine  große  Dcrfd)iebenl)eit  in  ber  Beroegung  bar, 
fo  baf3  fie  einanber  als  Übung  burd)aus  nid)t  erjeßen,  fonbern  nebeneinanber  geübt 
3U  roerben  oerbienen. 

10.  3n  befonbers  mannigfad)er  Rrt  kommen  IDürfe  mit  großem  roie  kleinem 
Ball  (neben  bem  Ballfangen,  bem  Ballfd)lagen  unb  bem  Balltreten)  3ur  Übung  bei 
unferen  oerfd)iebenen  Balljpielen.  Rnbererfeits  ift  es  oon  l]ol}em  IDert,  roenn  3U 
ben  Spielen  bereits  ein  entfpredjenber  (Brab  oon  5ertigkeit  unb  Sicherheit  im  IDerfen, 
Sd)Iagen  unb  5an9en  &es  Balls  mitgebrad]t  roirb.  Denn  erft  bann  oermögen  bie 
feineren  Ballfpiele  (3.  B.  beutjdjer  Sd)lagball,  $elbball,  Kricket  ufro.)  ben  Spielern 
ben  rechten  (Benuß  3U  geroäl)ren;  erft  bann  roirb  ber  Spieloerlauf  ein  feffelnber  unb 
mannigfaltiger,  unb  können  bie  Spiele  ihren  oollen  Übungsroert  t)infid}tlid)  ber  (£nt= 
roicklung  oon  (Beiftesgegenroart  unb  Sd)Iagfertigkeit  entfalten. 


Sd)tDtmmen. 

§ 337.  BctDcoung$3n>edt  beim  Scfyunmmen.  Beroegungs* 

Schwimmen. 

Das  $d)mimmen  ift  eine  natürliche  Beroegungsart,  roeld)e  ben  im  IDaffer 
befinblid)en  Körper  1.  oor  bem  Unterfinken  roal]rt  unb  2.  fortberoegt.  (Eine  natür* 

Iid)e  Beroegungsart  kann  man  bas  Sd)roimmen  nennen,  obrool)l  es  nid)t  roie  (Bel)en, 

Saufen,  Springen  in  allerer jter  3ugenb  erlernt  311  roerben  pflegt,  fonbern  erft  auf 
fpäterer  HItersftufe,  obfd)on  es  nur  eine,  oft  fet)r  feiten  eintretenbe  Rusnahme  ift, 
kaß  ber  ITTenfd)  fid)  oorübergel)enb  mit  bem  Körper  im  IDaffer  befinbet  unb  objd)on 
enblid)  ein  red)t  beträd)tlid)er  Bruchteil  aller  tTTenfd)en  bie  Beroegung  bes  Sd)roimmens 
überhaupt  nid)t  au$3uüben  gelernt  hat. 

Der  menfd)Iid)e  Körper  ift  an  fid)  kaum  fd)toerer  als  bie  IDaffermaffe,  roe!d)e  er,  Spe^i^es 
im  IDaffer  befinbiid),  oerbrängt.  Sein  fpe3ififcf)es  (Bcroid)t  roed)felt  je  nad)  ber  Körpers*.^ 

$üllung  ber  Sungen  mit  Htemluft,  unb  ber  (Eingetoeibe  mit  Darmgafen.  Kraufe 
gibt  als  [pe3ififd)es  (Betr>id)t  bes  (Befamtkörpers  nad)  mäßiger  Husatmung  bie  Ziffer 
1,05,  TMeeh  bei  ftärkerer  Husatmung  1,013  — 1,057  an.  Had)  ftärkfter  (Einatmung 
fanb  festerer  bie  Ziffer  0,967,  b.  1).  ber  Körper  kann  bei  ftärkfter  $üllung  ber  Sungen 
nid)t  unterfinken.  3n  ber  Hat  ift  es  möglid),  roenn  man  fid)  im  IDaffer  auf  ben 
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Kücken  legt,  bie  Bruft  l)od)  fyerausftreckt  unb  ben  Kopf  ftark  nacf)  l)t nten  beugt,  nad)= 
bem  man  oortjer  eine  tieffte  (Einatmung  gemacht  t)at,  in  biefer  Stellung  fo  auf  bem 
H)af|er  311  treiben,  baß  ber  ITtunb*  unb  Hafenteil  bes  (Beficf)ts  über  ber  tDafferftäd)e 
bleibt  unb  man,  aud)  wenn  man  fid)  gan3  regungslos  oert)ält,  nid)t  unterfinkt, 
allenfalls  genügen  einige  leichte  Bewegungen  ber  l}anb  auf*  unb  abroärts,  um  in 
biefer  Stellung  atemfäl)ig  unb  ungefäl)rbet  beharren  3U  können.  Demgemäß  t)aben 
£eute,  bie  im  Trocknen  faßen  unb  fcßrieben,  allen  nid)tjd)roimmern,  bie  ins  IDaffer 
fallen,  ben  guten  Kat  gegeben,  baß  fie  nur  fd)leunigft  bie  eben  befd)riebene  Stellung 
einnehmen  follen,  um  oor  bem  (Ertrinken  gejdjütjt  3U  (ein.  Kur  f d)abe,  baß  ein  (Er* 
trinkenber  in  fold)em  Rugenblick  fid)  meift  red)t  unoerftänbig  benimmt. 

Der  Dierfüßer,  weld)er  ins  IDaffer  fällt  ober  ins  IDaffer  geroorfen  roirb,  oer* 
mag  gewöhnlich,  aud]  t Denn  er  3um  erftenmal  in  (einem  irbi(cf)en  Dajein  fid)  bieiem 
(Elemente  überantwortet  fül)lt,  inftinktio  eine  Stellung  im  IDaffer  ein3unel)tuen  berart, 
baß  bie  Kaslöd)er  3um  IDeiteratmen  über  IDaffer  bleiben  unb  baß  bie  5üße,  burd) 
(Eretberoegungen  abroed)felnb  bas  IDaffer  l)inter  fid)  ftoßenb,  ben  Körper  fortberoegen. 
So  können  l)unb,  Kat3e,  Klaus  ufro.  ol)ne  roeiteres  fd)roimmen.  Hnbers  ftel)t’s  mit 
bem  KTenfd)en,  bem  fein  aufrechter  Körperbau,  tr»eld)er  il )n  als  Krone  ber  Sd)öpfung 
oor  allen  (Eieren  au$3eid)net  unb  it)n  über  biefe  ergebt,  l )ier  3um  Derberben  gereid)t. 
3l)m  liegt  es  gar  nid)t  fo  natürlich  baß  er  bie  rid)tige  Sage  im  IDaffer  einnimmt 
unb  ben  Kopf  ftark  genug  nad)  l)tntcnüber  beugt,  um  ITtunb  unb  Kafe  anbauernb 
über  IDaffer  galten  3U  können.  3m  (Begenteil  ift  bas  eine  ge3toungene  Haltung,  bie 
erft  gelernt  fein  roill.  Sowie  aber  Tttunb  unb  Kafe,  bie  (Eingänge  3U  ben  £uftroegen 
bes  Körpers,  unter  IDaffer  kommen,  fo  bringt  aud)  fd)on  IDaffer  in  bie  ITtunb*  unb 
Hafent)öt)Ie,  in  ben  Kad)en,  in  bie  £uftröl)ren,  in  bie  £ungen  ein,  währenb  bie  bisher 
barin  enthaltene  £uft  gurgelnb  in  bie  f)öl)e  fteigt  unb  entroeid)t  — ber  IKenfd)  ftirbt 
ben  (Erftickungstob,  b.  h-  ^ ertrinkt. 

Hbgefehert  non  befonberen  Hilfsmitteln,  toie  Kettungsgürteln,  Sd)roimmbla[e  ufro. 
erreicht  man  nur  burd)  bas  Sd)toimmen,  baß  man  aud)  im  IDaffer  bie  Kirnung 
fortfeßen  unb  fo  bas  £eben  erhalten  kann,  unb  baß  man,  fid)  im  IDaffer  fortberoegenb, 
ben  feften  fid)eren  Boben  toieber  3U  erreichen  oermag.  IDenigftcns  bis  3U  einem  ge* 
roiffen  (Brabe.  Denn  aud)  ein  guter  $d)tüimmer  roirb  3.  B.  fd)Iießlid)  ermatten  unb 
toillenlos  untergehen,  roenn  ihn  bicke  fd)toere  Kleibung  umgibt,  welche  fein  fpe3ifijd)es 
(5eroid)t  erhöht,  ihn  alfo  finken  mad)t  unb  3ubem,  an  bie  Körperoberfläd)e  fid)  an* 
klebenb,  bie  Beroegungsfäl)igkeit  he™mt.  (Es  ift  bal)er  für  ben  Schwimmer  immer* 
hin  nützlich,  fid)  aud)  im  Schwimmen  mit  Kleibern  311  üben.  IKad)tlos  ift  ferner 
ein  Schwimmer  in  fel)r  ftarken  IDellen,  in  Strubeln  fowie  in  ftark  abwärts  fd)ießenbem 
unb  fallenbem  Strom.  Denn  hier  wirb  es  unmöglich,  red)te  Körperhaltung  311  wahren 
unb  bie  Htemwege  oor  bem  (Einbringen  oon  IDaffer  311  fdjüßen. 

Durd)  bie  Bewegungen,  welche  wir  mit  ben  Hrmen  unb  f)än&enr  Beinen  unb 
Süßen  beim  Sd)wimmen  ausführen,  finb  wir  alfo  imftanbe,  uns  gegen  bas  Unter* 
finken  3U  wehren,  unb  3war  fo  weit,  baß  bie  Htemmünbungen  über  IDaffer  bleiben. 
IDir  bewegen  ober  fd)ieben  ferner  ben  Körper  im  IDaffer  öaöurd)  oorwärts,  baß  wir 
mit  ben  (Bliebmaßen  eine  Krt  oon  Kuberbemegung  ausführen,  b.  1)-  bas  IDaffer  hinter 
uns  brängen.  3m  allgemeinen  erfolgen  bie  Bewegungen  bes  Schwimmens  fo,  baß 
ber  Körper  beim  Sd)wimmen  immer  aus  bem  Suftanb  ftarker  Beugung  in  ben 
ftarker  Streckung  übergebt.  IDährenb  bie  gebeugten  Beine,  feitwärts  fid)  ftreckenb, 
mit  ber  unteren  $läcf)e  bes  Schenkels  unb  ben  $ußjol)len  fid)  gegen  bas  IDaffer 
ftemmen,  um  bann,  unter  oollkommener  Stredumg  unb  Sd)ließung  ber  Beine,  mit  ben 
inneren  $Iäd)en  ber  ©ber*  unb  Unterfd)enkel  bie  3wifd)en  ben  beiben  Beinen  liegenbe 
IDaffermenge  3ufammen3ubrängen  um  ben  Körper  wie  einen  Keil  oorwärts3ufd)ieben, 


Scfjtöimmen 
öer  diere. 


(Ertrinken. 
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finb  bie  Rnne  nad)  t)orn  geftreckt  toorben  unb  teilen  mit  ben  Spieen  ber  einanber 
3ugekel)rten  t)anbfläd)en  bie  IDogen  gleid)  bem  jcfyarfen  Kiel  eines  Kuberbootes. 
IDäfyrenb  bie  geftreckten  Beine  ftark  unter  ben  £eib  gebeugt  toerben,  um  bamit  3U 
neuer  Stoftbetoegung  aus3ul)olen,  toerben  bie  t)änbe  mit  bem  F>anbteller  unten  flad> 
ausgebreitet  unb  bann  in  bie  {liefe  geführt,  um  ben  Kopf  über  töaffer  3U  galten 
unb  bamit  ben  ungeftörten  5or*9an9  ber  Rtmung  3U  fidjern. 


558.  Bewegungen  beim  Schwimmen. 


Bewegungen  tDollen  toir  bie  Bewegungen  bes  $d)tt)immens  bes  genaueren  uns  t>or  Rügen 
i^roirnmem  führen,  jo  folgen  mir  am  beften  ben  Dorfdjriften,  roie  fie  bem  Rnfänger  im  $d)toimmen 
eingeprägt  unb  uon  il)m  geübt  toerben  (j.  $\q.  533  — 536  unb  5*9-  537  1.  2.  unb  3). 


Die  Bewegungen  beim  Schwimmen  oon  oben  gefefyen. 


1. 

5ig.  537. 


Rrmberoegungen. 

1.  Die  geftredrten,  bid)t  unter  ber  (Dber- 
fläd]e  bes  IDafjers  ausgebreiteten  Rrme, 
bie  fid)  jenkred)t  3ur  £ängsacf)je  bes 
Körpers  befinben,  toerben,  bie  Fjanb= 
fläd)en  nad)  unten,  langjam  abroärts 
gebrückt,  bis  bie  t)anbfläd)en  mit 
ben  einanber  3ugekel)rten  Daumen 
fenkred)t  unter  ber  Bruft  3ujammem 
kommen.  Sobann  toerben  bie  Rrme 
gebeugt,  unb  bie  t)änbe,  miteim 
anber  3ugekel)rten  l}anbfläd)en,  bie 
Daumen  nad)  oben,  unter  bas  Kinn 
gebracht. 


Beinberoegungen. 


1.  Die  bis  bal)in  geftreckten  Beine  toerben 
langjam  nad)  bem  Kumpf  l)in  l)cran  = 
ge3ogen,  unb  3toar  fo,  bafc  bie 
Knie  roeit  geöffnet  auseinanber  get)en, 
toäl)renb  bie  $erfen  3ufammenbleiben. 
Die  5ufe(pi^en  ftel)en  nad)  aufeen. 
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Hrmbewegungen. 

2.  Die  Hrme  werben  mit  feftgefcßloffenen 
f)änben  hießt  unter  6er  ©berfläcße  6es 
tDaffers  t)in  nad)  uorwärts  geftoßen, 
jo  baß  fie  nad)  üorroärts  geftreckt  firib. 

Das  (Enbe  6er  Streuung  fällt  mit  6er 
3.  Beinbewegung  nod)  3ujammen. 

3.  tDäßrenb  6ie  in  6er  3.  Beinberoegurtg 
ausgefüt^rte  Streckung  beßarrt,  werben 
6ie  Hrme  jteif  geftreckt,  jo  roeit  aus- 
gebreitet,  bis  jie  fid)  in  berDerlängerung 
6er  burd)  beibe  Schultern  gejogenert 
geraben  £inie  befinben. 

Dabei  roerbett  bie  t)anbfläd)en  bei 
gefcßloffenem  Daumen  etroas  nad)  außen 
gerollt,  jo  baß  bie  Kleinfingerfeite  ein 
toenig  ßößer  ftet)t  als  bie  Daumenjeite. 

EDicßtig  ift  ber  richtige  Htemgang,  unb  3roar  joll  bann,  roenn  bie  Hrme  ooll  Hteb™9^)n9 
ausgebreitet  finb,  unb  3ufammen  mit  bem  Heießen  unb  Beugen  ber  Beine  nad)  Schwimmen, 
unten  brüdten,  gleid^eitig  bie  (Einatmung  erfolgen,  roät)renb  bie  Husatmung  mit 
bem  Dorfd)ieben  ber  Hrme  unb  bem  Hustreten  unb  Schließen  ber  Beine  3ujammen= 
fällt.  (Es  liegt  bies  gatt3  naturgemäß  in  ber  Hrt  biejer  Bewegungen  begrünbet: 
bie  Beugung  bes  Kumpfes  begünftigt  ben  Dorgang  ber  (Einatmung,  bie  ftarke  Streckung 
ben  ber  Husatmung.  Somit  ift  mit  jebem  Scßwimmftoß  eine  (Ei n=  unb  Husatmung 
3U  uerbinben. 

Sd)on  in  ber  5orm  ber  oben  gegebenen  Kebeneinanberftellung  ber  Bewegungen 
ber  Hrme  wie  ber  Beine  ift  erfid)tlid)  3U  mad)en  gefucßt,  baß  bie  unter  1,  2 unb  3 
gegebenen  Bewegungsakte  ber  Hrme  unb  ber  Beine  3eitlid)  nidjt  genau  3ufammen= 
fallen.  Die  Hrmbewegungen  gehen  ben  entjpred)enben  Beinbewegungen  jebesmal 
etwas  uoran. 

Die  3eitbauer  ber  ein3elnen  Sd)wimmbewegungen  ift  von  ungleicher  Sänge.  üerijältms* 
Had)  jebem  Sd)wimmftoße  läßt  man  ben  Körper  mit  ber  erhielten  Schnellkraft  ber 3etXuerCöer 
Dorwärtsbewegung  erft  eine  EDeile  oorfcßießen,  beoor  man  311  neuem  Stoß  aushoIt.el2Jgunng?sCs 
Der  3U  jebem  Sd)wimmftoß  erforberlid)  gewejene  Kraftaufwanb  muß  in  feiner  IDirkung  afetc- 
aud)  ooll  ausgenußt  werben.  XDer  mit  Überßaftung  fd)wimmt,  ocrgeubet  nur  KtuskeB 
kraft,  kommt  burcßaus  nicf)t  fd)neller  oorwäris,  ermübet  aber  weit  eher  als  ber  rußige 
Scßwimmer. 

(Es  wirb  alfo  ber  erfte  Bewegungsakt:  bas  Seitführen  ber  Hrme  unb  Heießen 
ber  Beine  gan3  Iangfam  ausgefiißrt,  jcßneller  bas  Dorftoßen  ber  Hrme  unb  bas  Seit» 
wärtsftoßen  ber  Beine  (2.  Bewegungsakt),  wäßrenb  bas  Sd)ließeti  ber  Beine  kraftooll 
fd)nellenb  3U  erfolgen  ßat.  - 

Der  fertige  Schwimmer  mad)t  feine  Sd)wimtnbewegungen  nid)t  in  ber  aus= 
geprägten  fd)ulmäßigen  5°^mr  toie  fie  oben  befd)riebeti  unb  3ur  (Erlernung  bes 
Schwimmens  3unäd)ft  aucß  notwenbig  ift.  So  wirb  beim  fcßnellen  Sdjwimmen  nament» 

Iid)  bas  Husbreiten  ber  Hrme  mcßt  in  oolletn  Diertelkreis  ausgefüßrt,  bis  bie  feit= 
wärts  geftreckten  Hrme  in  ein  unb  berfelben  burd)  bie  Schultern  geßenben  £inie  fid) 
befinben;  oielmeßr  werben  bie  t^änbe  fdjon  auf  ber  fjälfte  biefes  IDeges  ßerabgebrückt 


Beinbewegungen. 

2.  Die  Beine  werben  mit  mäßiger  (Be » 
fcßwinbigkeit  ausgebreitet  unb  3ugleid) 
unter  Streuung  ber  Kniegelenke  feit» 
wärts  geftoßen.  Die  5üße  finb  babei 
nad)  auswärts  gebreßt  unb  bewegen 
fid)  mit  ber  oollert  Jußfoßle  gegen 
bas  IDaffer. 


3.  Die  auseinanber  gefprei3ten  Beine 
werben  fcßnell  gefd)loffen,  fo  baß  fie 
oollftänbig  geftreckt  nebeneinanber= 
liegen. 
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unb  an  bie  Bruft  gebracht.  Die  I)auptfad)e  ber  $d)roimmbetoegung  bleibt  eben  bie 
richtige  unb  kraftoolle  Rrbeit  mit  ben  Beinen. 

Saufilöcmn  ^e^en  beut  Bruftfd)roimmen  gibt  es  aud)  nod)  anbere  Rrten,  ben  Körper 
HMen  unö  fd)toimmenb  im  IDaffer  oorroärts  311  beroegen,  nämlich  bas  Rückenfd)tüimmen  unb 
auf öer Seite. ^a$  $eitenfd)toimmen,  anberer  Kunftformen  (englifd)es  $d)toimmen  auf  ber  Seite; 

Ubert)anbjd)roimmen  auf  ber  Seite;  fpanifd)es  unb  ungarifd)es  Sd)toimmen;  Rückern 
fd)totmmen  nur  mit  ben  Beinen  ober  nur  mit  ben  Rrmen,  letzteres  Sd)toimmen  aucf) 
„ (Tellern " genannt;  Krebsjchrotmmen  nad)  rückroärts)  nid)t  3U  gebenken.  Bas  Bruft  = 
fd)toimmen  ift  aber  bie  grunblegenbe  t^auptform  bes  Sd)roimmens.  Zunädjft  fdjon 
beshalb,  roeil  mit  ber  Erlernung  bes  regelrechten  Bruftjdjroimmens  bie  Rusfül)rung 
ber  anberen  Sd)toimmarten  keinerlei  $d}toierigkeiten  mehr  mad)t.  Bie  I)auptbetoegung, 
bie  Rrbeit  ber  Beine,  bleibt  ja  ftets  biefelbe.  Bann  aber  befißt  bas  Bruftfd)toimmen 
ben  Dor3ug,  baß  es  bem  Sdjroimmenben  ftets  freie  Rusjd)au  nad)  allen  Seiten  über 
bie  tDafferflädje  fyn  geftattet. 

Baburd)  allein  geroährleiftet  es  bem  Schroimmenben  bie  Kläglichkeit,  unausgefeßt 
bie  geroollte  Kid)tung  ber  Schroimmberoegung  genau  inne3uhalten  unb  gefährbenbe 
f)inberniffe  3eitig  3U  getoahren  unb  3U  meiben. 

sd)tDtmmen  Beim  Sd)toimmen  auf  bem  Kücken  roirb  bie  Rrbeit  mit  ben  t)änben  eine 
Kücken!1  untoef  entlief)  e.  <Es  3eigt  fid)  bies  fd)on  barin,  baß  man  gan3  gut  unb  mit  kräftiger 
Dorroärtsberoegung  auf  bem  Riidten  fd)toimmen  kann,  ohne  ber  Rrmbetoegungen  3U 
benötigen,  töeröen  aber  Rrme  unb  f)änbe  an  ber  Schroimmberoegung  mitbeteiligt, 
jo  gefd)iel)t  bies  in  ber  IDeife,  baß  bie  f)änbe  ftets  im  ID  aff  er  bleibenb,  gleichfinnig 
unb  in  berfelben  Richtung  mit  bem  $d)toimmftoß  ber  Beine  arbeiten.  Bie  gegebenen 
Dorfd)riften  lperfür  ftnb  keinesroegs  iibereinftimmenb.  Bie  förberlid)fte  Rrt  befteht 
barin,  baß  man  bie  Rrme  in  Streckung  oollftänbig  feitroärts  ausbreitet,  mit  ben 
f^änben,  bie  f)anbfläd)en  ben  5ü&en  3ugekef)rt,  bas  IDaffer  in  ber  Richtung  nad)  ben 
5üßen  hin  kräftig  hiuabftößt,  jo  baß  Rrme  unb  f)änbe  geftreckt  an  bie  Schenkel  3U 
liegen  kommen,  unb  bann  bie  Rrme  roieber  am  Körper  aufroärts  unb  3U  ben  Seiten 
führt.  IRit  biefert  Rrmbetoegungen  kann  man  aud)  ben  Körper  allein  fortberoegen 
ohne  Zuhilfenahme  gleid)3eitiger  Beinberoegungen.  RUerbings  ift  biefes  Sd)toimmen 
nur  mit  ben  Rrmen  nid)t  befonbers  förberlid).  Rtan  kann  alfo  auf  bem  Rücken 
fdjrotmmen  mit  Beroegungett  ber  Rrme  unb  Beine  3ujamnten,  mit  Beinbetoegungen 
allein  ober  mit  Rrmbetoegungen  allein.  Rud)  beim  Sd)toimmen  auf  bem  Rücken 
oolbpeht  fid)  bie  Rtmung  fo,  baß  mit  ber  Beugung,  b.  h-  bem  Rn3iehen  ber  Beine 
unb  Rrme  eingeatmet  roirb,  toährenb  bie  Rusatmung  mit  ber  Streckung,  b.  h-  bem 
Schließen  ber  Beine  unb  bem  nad)fo!genben  Borroärtstr eiben  3ufammenfällt.  Bie 
Einatmung  erfolgt  baher  kur3,  bie  Rusatmung  langfam.  — 

3m  allgemeinen  ift  bas  $d)mimmen  auf  bem  Rücken  toeniger  anftrengenb  unb 
roirb  mit  üorliebe  ba  oorübergehenb  angetoenbet,  too  man  nad)  kräftigem  Bruft= 
fd)toimmen  eine  IDeile  auf  bem  IDaffer  ausruhen  toill. 

sdjtDimmcn  Beim  Sd)toimmen  auf  ber  Seite  fällt  ebenfalls  bie  fjaupttätigkeit  ben 
auf öer  Sette. ^e|nen  ^ $^u^ern  liegen  iibereinanber,  unb  3toar  bie  obere  über  bem  IDaffer, 
toährenb  bie  untere  tiefer  f)inuntertaud)t.  Bie  Rrme  arbeiten  ungleichmäßig.  IDährenb 
ber  untere  Rrm  gleid)3eitig  mit  jebem  Rustreten  ber  Beine  geftredit  oorgebrad)t  mirb 
unb  bas  IDaffer  toie  ein  fdjarfer  Kiel  beim  Borroärtstr  eiben  fdjneibet,  ftößt  bie  F>anb 
bes  oberen  Rrmes  bas  IDaffer  3urück,  ruberartig  arbeitenb.  5iir  fd)nelles  $oxU 
kommen  im  IDaffer  ift  biefe  Sdjtoimmart  fehr  günftig.  - 

Ruf  bie  3al)lreid)en  Sdjroimmkünfte  unb  bie  mancherlei  Sprünge  ins  IDaffer, 
toeld)e  ber  fdjroimmenben  3ugettb  einen  reichen  Übungsftoff  311  gejd)iditer  unb  froh5 


§ 339.  Übungstöcrt  bes  Sd)toimmens. 
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lieber  Betätigung  auf  ber  Schwimmbahn  bieten,  bann  t)ier  nid)t  näher  eingegangen 
werben. 


§ 539.  Hbungstoert  bcs  $d)H)iiitmcns. 

tDenn  man  fict)  Red)enfd)aft  über  bie  körperliche  (Einwirhung  bes  Schwimmens 
geben  will,  jo  finbet  man  burd)aus  beine  einfad)en  Derl)ältniffe  oor.  Denn  man  muß 
ebenjomot)!  bie  (Einroirbungen  bes  Babes  in  Betrad)t  3icl)en  als  bie  IDirbung,  weldje 
bas  Schwimmen  lebiglid)  als  £eibesbewegung  befißt.  3e  nacfy  ^er  Halte  bes  TDaffers, 
in  bem  gefd)wommen  wirb,  nad)  ber  Dauer  bes  Babes  unb  bem  Umfang  ber 
Sd}wimmbewegung,  geftalten  fid)  bie  (Einroirbungen  in  oerfdjiebener  IDeife. 

XDie  bei  beiner  anberen  £eibesübung  tritt  beim  $d)wimmen  ber  ge(unbf)eit  = 
I i d)  e öroedr  in  ben  Dorbergrunb.  Bei  ber  roeitaus  größten  Blaffe  berer,  welche 
unfere  $d)toimmbäber  beoölbern,  ift  bas  Schwimmen  nur  Btittel  3um  öwech,  bas 
bül)le  Bab  leidster  unb  länger  3U  ertragen  unb  fomit  bem  Körper  oollbommener 
unb  nachhaltiger  bie  belebenbe  unb  erfrifd)enbe  IDirbung  bes  halten  Babens  3U 
oerfdjaffen. 

Die  lebhafte  Bewegung  bes  Schwimmens  fteigert  in  fyofyem  (Brabe  bie  F>cr3tätig= 
beit  foroie  ben  Blutbrudi.  Daburd)  wirb  aud)  ber  Blutumlauf  ber  haut  fortbauernb 
wirbfam  unterhalten.  IDenn  alfo  im  halten  $d)wimmbab  aud)  ber  gefteigerte  XDärme= 
Perluft  auf  ber  haut  als  Rbhiil)lung  empfunben  wirb,  ber  Umftanb,  baß  bie  bräftigere 
her3arbeit  immer  wieber  warmes  Blut  burd)  bie  (Befäße  ber  haut  treibt,  r>ert)inbert 
bas  fd)nelle  (Eintreten  erftarrenber  5ro^empfinöung.  Rnbers  wenn  im  halten  Babe 
beinerlei  ftarbe  Körperbewegungen  oorgenommen  werben.  h*er  verengern  fid)  halb 
bie  hautblutgefäße,  bas  Blut  brängt  fid)  in  ben  inneren  (Drganen  3ufammen  unb  ber 
heftige  Heroenreg  ber  Rbhiihlung  jd)wäd)t  bie  bearbeit.  Dann  tritt  5roftftarre,  ftarbes 
Sittern  unb  Steifigheit  ein,  bie  haut  tüirb  blaß,  bie  £ippert  färben  fid)  bläulid). 
(Erft  beim  Derlaffen  bes  Babes  unb  erwärmenbem  (Irod^enreiben  ber  haut  erweitern 
fid)  wieber  bie  hautblutgefäße,  bie  F>er3arbeit  wirb  erleichtert  unb  hel)rt  311m  oor= 
herigen  Umfang  3urüch. 

Beim  $d)wimmen  im  buhlen  ober  halten  IDaffer  wirb  bas  (Eintreten  ber  5r°ft= 
ftarre  3war  nicht  oermieben,  aber  bod)  hiuausgefd)oben.  Der  kräftige  Schwimmer 
oermag  oiel  länger  im  halten  IDaffer  mit  oollem  lDol)lgefül)l  3U  oerweilen.  Stellt 
fid)  aber  $roftgefiil)I  bei  ihm  ein,  fo  ift  es  aud)  Seit,  bas  Bab  311  oerlaffen.  - Das 
Schwimmen  fteigert  alfo  in  h°hem  ®rabe  IDirbung  unb  (Benuß  bes  halten  Babes, 
rnecht  bamit  aud)  bie  £uft  an  regelmäßigem  häufigen  Baben  unb  trägt  3ur  (Erlangung 
all  ber  gejunbl)eitlid)en  Dorteile  balter  Bäber  gart3  wefentlid)  bei. 

£ebiglid)  als  £eibesübung  betrad)tet,  (teilt  fid)  bas  Schwimmen  als  eine  ooll= 
hommene  5°rm  uon  Sd)nelligbeitsübung,  bie  unter  Umftänben  aud)  3111*  Dauerübung 
werben  bann,  bar.  Die  meiften  unb  größten  BTusheln  bes  Sbeletts  werben  beim 
Schwimmen  betätigt  unb  in  ihrer  Rrbeitstiid)tigheit  gebräftigt.  Dor  allem  finb  es 
bie  BTusheln  ber  Beine,  meld)e  hräftigfte  Rrbeit,  bie  anbersartig  als  bei  ben  Be= 
wegungen  bes  (Bebens,  £aufens  unb  Springens  ift,  311  leiften  haben.  Beim  Bruft= 
fd)wimmen,  ber  hauptform  bes  Sd)wimmens,  werben  3111*  Überftrechung  bes  Kopfes 
nad)  fputen,  bie  nötig  ift,  um  bie  BTünbungen  ber  Rtemwege  anbauernb  über  IDaffer 
3U  halten,  bie  Stredmmsbeln  bes  Riichens  ftarb  in  Rnfprud)  genommen,  llnoerhennbar 
werben  bamit  gerabe  jene  BTusheln  gebräftigt,  welche  für  eine  ftete  fd)öne  haitun g 
bes  Körpers  befonbers  wid)tig  finb  unb  trägt  bamit  regelmäßiges  Schwimmen  3ur 
red)ten  Körperhaltung  nid)t  unwefentlid)  bei.  XDir  bonnten  bal)er  oben  (§  44)  bas 


Übungsroert 
bes  Sd)tr>im= 
mens. 


Fjqgientfcfyes 

StfjtDtmmen. 


Sd)roimmen 
als  £eibes= 
iibnng. 

lUusbcU 

Übung. 


(Einfluß  auf 
bie  Körper* 
baltung. 
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Schwimmen  als  eine  berjenigen  Seibesübungen  anfüßrenf  bie  3ur  Bekämpfung  bes 
runbert  Rügens  ber  3ugenb  non  Bußen  finb. 

(Entfprecßenb  biefer  ftarken  Streuung  ber  BDirbelfäule  wäßrenb  ber  l)aupt3eiten 
ber  Scßwimmbewegung  wirb  ber  Bruftkorb  in  wirkfamer  töeife  norgeroölbt  unb 
(EintDtrfeung  entfaltet.  IDir  kommen  bamit  3U  ber  (Einwirkung  bes  Schwimmens  auf  bie  Rtem  = 
atemtätig*  tätigkett.  Diefe  ift  eine  ebenfo  mannigfaltige  als  eingreif enbe. 

Sunäcßft  wirkt  bas  Schwimmen  als  eine  bie  größten  RTuskelgebiete  bes  Skeletts 
in  Rnfprud)  neßmenbe  Scßnelligkeitsbewegung  fteigernb  auf  ben  Umfang  ber  Rtmung. 
tDäßrenb  aber  bei  anberen  Scßnelligkeitsübungen,  wie  3.  B.  beim  £auf,  nid)t  nur  ber 
Umfang  ber  Rtmung  nermeßrt  wirb,  fonbern  bie  Rtem3Üge  aud)  in  3unel)menbem 
(Brabe  befd)Ieunigt  werben,  ift  beim  Schwimmen  ber  Rtemgang  mit  ber  $d)wimm= 
bewegung  in  regelmäßiger  tUeife  3U  nerbirtben,  unb  ber  Schwimmer  hat  es  in 
ber  t}anb,  baburd),  baß  er  in  gutem  Stil,  rußig  unb  gleichmäßig  fcßwimmt,  ber 
Bejcßleunigung  ber  Rtmung  entgegen3uwirken.  Um  jo  meßr  muß  aljo  beim  Schwimmen, 
um  bern  nergrößerten  Rtembebürfnis  3U  genügen,  ber  Umfang  ber  Rtmung  nad) 
allen  Durcßmeffern  ber  £unge  oermeßrt  werben.  Diefe  umfaffenbe  unb  gleichmäßige 
Rrbeit  ber  Rtemntuskeln  ift  eine  ungemein  itbenbe.  Da3U  kommt  nod),  baß  ber 
Druck  bes  ben  Bruftkorb  umgebenben  IDafjers  ber  Rusbeßnung  bes  Bruftkorbes 
ebenfo  wie  ber  Dorwölbung  bes  Baud)es  bei  ber  (Einatmung  einen  gewiffen  U)iber= 
ftanb  entgegenfeßt.  Rud)  bie  Überwinbung  biefes,  bei  ber  ein3elnen  Rtembewegung 
3war  mäßigen,  bei  3aßlreicßen  Rtembewcgungen  aber  fid)  311  einer  größeren  Rrbeits= 
menge  fummierettben  IDiberftanbes  erforbert  entfpred)enbe  IReßrarbeit  ber  Rtemmuskeln. 

Rnbererfeits  wirb  bie  Rrbeit  ber  Rtemmuskeln  burcß  ben  Umftanb,  baß  fie 
regelmäßig  mit  gewiffen  Sd)wimmbewegungen  fid)  nerbinbet,  aud)  wieber  erleichtert. 
Das  gilt  namentlich  für  bie  Rusatmung,  inbem  bie  kräftige  Streckung  ber  Beine  unb 
bie  t)oßIbiegung  ber  £enbenwirbelfäule  bie  Baud)wanb  ftraffer  fpannen  unb  bie 
Baucßeingeweibe  gegen  bie  untere  $Iäcße  bes  Swercßfelles  anbrücken.  Umgekehrt  be= 
wirkt  bas  3ufammenfalten  bes  Körpers  beim  Rusßolen  3um  Sdjwimmftoß,  wobei 
jebesmal  bie  (Einatmung  3U  erfolgen  ßat,  baß  bie  Baud)wanb  gän3lid)  entjpannt  wirb, 
unb  baßer  ber  Sufamme^ießung  bes  3werd)fells  unb  ber  Dorwölbung  bes  Bau<ßes 
ben  benkbar  geringften  IDiberftanb  entgegenfeßt.  Überall  ba  alfo,  wo  bas  Schwimmen 
in  wirkfamer  IDeife  über  eine  längere  Strecke  betrieben  wirb,  bebeutet  es  eine  ganj 
ausge3eicßnete  Übung  für  bie  Rtemtätigkeit. 

(Einfluß  auf  Uid)t  minber  ift  bies  ber  $aU  ßinficßtlid)  ber  Rrbeit  bes  her3en$-  Rn  unb 

öiarbeu35  für  fid)  ift  fd)on  bie  plößlicße  Rbkiißlung  bes  Körpers  beim  Springen  in  bie  kalte 
IDafferflut  non  einem  ftarken  (Einfluß  auf  bas  her3*  Die  E)autblutgefäße  3ießen  fid) 
reflektorijd)  3ujammen,  fo  baß  eine  Blutwelle  nad)  bem  her3en  3U  fid)  3urück  ftaut; 
ber  mächtige  Kältere^  kommt  nod)  I)in3u.  Uur  mit  kräftigfter  Sufamme^ießung  ner= 
mag  bas  gefunbe  her3  biefer  (Erfcßwerung  feiner  Rrbeit  erfolgreid)  3U  begegnen. 
Das  Scßwimmen  als  Scßnelligkeitsbewegung  fteigert  aber  gleichfalls  fofort  bie  Rrbeits= 
große  bes  l)er3ens  nad)  3aßl  ber  3ufammen3iet)ungen  bes  fjer3muskels  wie  nad)  bem 
Umfang  ber  bei  jebern  l)er3fcßlag  in  bie  Rbern  gepreßten  Blutmenge.  Diefe  ge= 
fteigerte  bearbeit  ßilft  alfo  ben  (Einfluß  bes  kalten  Babewaffers  auf  ben  Blutkreis= 
lauf  bes  Körpers  überminben.  Bei  anßaltenberem  ober  feßr  fd)nellem  Schwimmen 
wirb  ficß  infolge  biefer  ßoßen  Rnforberungen  an  bie  h^kraft  leid)t  h^ermübung 
einftellen,  unb  ber  (Einfluß  ber  anbauernben  XDärmeent3ief)ung  bes  Körpers,  fowie 
ber  IDiberftanb,  ben  bie  bearbeit  burcß  bie  Derengerung  ber  Blutgefäße  an  ber 
gan3en  ©berfläcße  bes  Körpers  finbet,  fteigern  bie  h^erfcßöpfung  fd)nell.  Das  (Be= 
fid)t  bes  aus  bem  XDaffer  (Entftiegenen  fießt  bann  Meid)  unb  faßl  aus,  bie  Sippen 
unb  bie  Sd)leimßäute  erhalten  einen  bläulichen  Rnflug,  wäßrenb  bas  IDeiße  bes 


340.  Das  Hubern  als  £eibesübung. 


589 


Huges  ft d)  rötet;  Me  Htmung  ift  heftig,  oft  keud)enb.  Hlle  öieje  ©rfd)einungen  oer= 
flüchtigen  fid)  allmählich  nach  Rbtroknen  bes  Körpers  unö  öem  Umhüllen  bes* 
felben  mit  roärmenber  Kleibung.  3mmerhin  hält  bas  (Befühl  bes  5röftelns  unb  eine 
geroiffe  Steifigkeit  ber  ©lieber  oft  noch  länger,  felbft  ftunbenlang  an.  tDenn  gleich* 
toohl  eine  beb  rötliche  f)er3übermübung  nach  kräftigerem  $d)roimmen  über  kleinere 
ober  mittlere  Streiken  im  kühlen  Strom  jo  leicht  bocf)  nid)t  3uftanbe  kommt,  jo 
liegt  bas  tool)!  baran,  bafo  jene  fjer3erfd)einungen  nur  311m  ©eil  burd)  bie  eigentliche 
ITtuskelarbeit  beim  Sd)roimmen  oeranlaftt  finb,  311m  anbern  ©eil  aber  burcf)  bie 
Kälteroirkung  bes  IDaffers.  ©s  kreijert  aljo  nid)t  jo  oiel  ©rmübungsjtoffe  babei  im 
Blute  roie  nad)  einer  anbern  erjd)öpfenben  £eibesübung.  Das  f)er3  roirb  fid)  baf)er 
eher  unb  befjer  erholen. 

Hnbers  liegt  natürlid)  bie  Sad)e  bei  einem  erjd)öpfenben  Dauerfd}roimmen  über 
roeite  Streken.  fjier  mad)t  fid)  ber  ©influfo  ber  ©rmübungsjtoffe  jd)lie^lid)  in 
lähmenber  IDeije  geltenb,  bie  Kräfte  oerfagen,  unb  bas  £eben  ift  oerloren,  roenn 
nid)t  rettenbe  fylfe  3ur  Stelle.  Die  lKöglid)keit,  nad)  einem  $d)iffbrud)e  bloft  burd) 
Sd)toimmen  bas  £eben  311  retten,  ift  aud)  bei  gan3  ruhiger  See  nur  eine  t)öcf)ftens 
burd)  Stunben  begren3te. 

Hbgefehen  aljo  oon  fold)en  auf}erorbentlid)en  Rnforberungen  an  bie  Fjer3kraft 
bebeutet  bas  Sd)roimmen  3toar  eine  ftarke  Rnftrengung  bes  f)er3muskels,  aber  3ugleid) 
aud)  eine  roof)ltätige,  bas  t)er3  kräftigenbe  Rnftrengung. 

Unter  allen  Umftänben  nimmt  bas  $d)tmmmen  unter  ben  $d)nelligkeitsübunaen 
in  be3ug  auf  jeine  gefunbheitlid)en  ©inroirkungen  einen  fel)r  t)°l)en  PlaÖ  ein. 
road)fenbe  Husbreitung  bes  $d)roimmens  bei  ber  3ugenä  unb  bie  immer  mehr  fid) 
ausbreitenbe  ©infüt)rung  bes  Sd)roimmunterrid)ts  an  unjeren  $d)ulen  ift  baf)er  eine 
freubig  3U  begriiftenbe  ©rjd)einung. 


Das  Huöern. 


3^0.  Das  Rubern  als  £eibesiibuttg. 


Hubern  als 
Ceibesübung. 


Die  5oriäeroegung  im  XDaffer  mittels  Kuberns  ift  eine  ber  älteften  5ertigkeiten 
unb  Künfte  ber  Tftenfchen.  Der  ©ntroikelung  bes  Ruberbootes  oom  ausgehöhlten 
Baumftamm  bis  3um  leichten  Kanoe,  3um  feftgef itgten  tragfähigen  Uad)en,  3um  kunft* 
ooll  gefd)mükten  3ierlid)en  £uftboot,  forote  31cm  roud)tigen  Kriegsfah^eug,  begegnen 
roir  fd)on  früh  xn  ber  ©>efd)id)te  ber  Dölker  bes  Rltertums.  (BIeid)roohI  gehört  ber 
Betrieb  bes  Ruberns  als  einer  ben  Körper  kräftigenöen  £eibesiibung  erft  ber  Ueu= 
3eit  an. 

©s  ift  merkroürbtg,  bafo  bie  feebefahrenen  fd)iffskunbigen  (Sried)cn  bei  ihrem  für 
ben  gpmnaftifd)en  U)ert  ber  oerfd)iebenen  Bemegungsarten  aufterorbentlid)  gefd)ärften 
Blik  bocf)  ben  f)of)en  Übungsroert  ber  Ruberberoegung  überfal)en.  3f)nen  roar  Rubern 
Rrbeit,  aber  keine  £eibesiibung.  Dielleid)t  fogar  eine  etroas  mißachtete  Rrbeit,  roeil 
fie  Dielfad)  nur  Sklaoen  unb  Sträflingen  3ufiel.  3ebenfalls  finb  Ruberioettfal)rten 
ben  ©ried)en  unbekannt  geroejen.  ©benfo  ben  Römern,  beim  bie  Uaumad)ien,  roeld)e 
Roms  Kaifer  oeranftalteten,  roaren  nid)ts  als  prunkhafte  Darftellungen  non  $d)iffs= 
kämpfen  unb  Seefd)Iad)ten  im  kleinen,  burd)  (Blabiatoren  ausgeführt. 

Die  Ruberroettfahrten,  roie  fie  in  Denebig  feit  Rnfang  bes  14.  3ahrhunberts  311 
Dolksfeften  rourben,  fanben  nur  3toifd)en  3Ünftigen  Sd)iffcrn  unb  5ifd)ern  ftatt,  ebenfo 
roie  bie  fpäteren  5ifd)erfted)en  in  Deutfd)lanb.  Das  Derbienft,  ben  IDert  bes  Ruberns 
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Die  englt= 
jd)en  Hu6er= 
roettkeimpfe. 


Huöern  3ur 
Übung. 


flnforöe= 
rungen  an 
bas  5af)r5 
3^ug. 


als  einer  ebeitfo  roirkfamen  roie  gefunben  unb  an3ief)enben  £eibesübung  erkannt  unb 
burd)  bie  Schaffung  bes  neu3eitlid)en  Kuberbootes  bas  Hubern  3U  einer  Übungsart 
I]erausgebilbet  3U  traben,  roie  fie  gleid)  allseitig  ben  Körper  in  Hnfprud)  nef)menb 
nid)t  mel)r  beftel)t,  gebührt  ben  (Englänbern.  3m  £aufe  bes  18.  3af)rf)unberts 
bürgerten  fid)  in  (Englanb  bie  erften  großen  Kuberroettkämpfe,  nid)t  non  3Ünftigen 
Sd)iffsleuten,  fonbern  non  £iebt)abern  ausgefodjten,  ein.  Diefe  Kuberroettkämpfe 
rourben  im  19.  3^^^unbert  3U  großen  nationalen  Dolksfeften,  oon  benen  bas  all= 
jäl)rlid)e  IDettrubern  ber  Unioerfitäten  (Djforb  unb  dambribge  (feit  1829),  foroie  bie 
t)enlep=Hegatta  (feit  1839)  am  meiften  bekannt  geroorben  finb. 

Derl)ältnismäfgg  jung  ift  bie  Pflege  bes  fdjulmäfggen  Huberns  in  Deutfd)lanb: 
bie  roeitaus  größte  3al)l  unferer  Kuberoereinigungen  ift  erft  feit  1880  entftanben. 

Das  Hubern  in  einem  kleineren  Boot  ober  Had)en,  roie  es  3ur  Dermittelung 
jeglichen  Derkefyrs  auf  bem  tDaffer,  3ur  Beförberung  kleiner  £aften,  3um  $ifd)fang  ufro. 
fid)  notroenbig  mad)t,  ift  eine  Hrbeit,  roeld)e,  roie  jebe  anbere  5ortberoegungsart  bes 
Körpers,  in  rf)t)tl)mifd)em  (Bange  erfolgt,  größere  ITXuskelgebiete  in  Hnfprud)  nimmt, 
unb  je  nad)  Hmftänben  mel)r  mit  Kiickfid)t  auf  größtmögliche  Schnelligkeit  bes  5°^= 
kommens  ober  mehr  mit  Kiickfid)t  auf  längere  Dauer  uor  fid)  get)t.  ITIit  einem  jold)en 
5al)r3euge  bes  $d)iffergeroerbes  auf  bem  tDaffer  3U  fahren  unb  fid)  ab3umül)en,  l )at 
für  Diele  fd)on  fet)r  großen  Hei3 ; 3al)llofe  Dergnügungsboote  auf  unferen  Soffen 
unb  Seen  finb  nid)ts  roeiter  als  Scf)ifferkät)ne,  nur  baß  fie  etroas  Ieid)ter  gebaut  finb. 

Der  geroöt)nlid)e  $d)ifferkal)n,  roeld)er  fid)  ftets  auf  bem  tDaffer  befinbet,  mand) 
heftigen  Rnftoß  an  eine  ftärkere  $d)iffsroartb,  an  Pfähle  unb  £anbungsbrücken,  an 
Stein  unb  Boben  u.  bergt.  311  ertragen  t)at,  oerlangt  ein  kräftiges  (Befüge.  (Er 
mufe  31ml  (Iransport  oon  Perjonen  ober  £aften  eine  größere  (Tragfähigkeit  befißen 
unb  enblid)  jo  gebaut  fein,  baß  er  fid)er  in  tDinb  unb  tDellen  geht  unb  nid)t  teid)t 
umfd)lägt.  RUen  biefen  Bebingungen  entfprid)t  ein  Kal)n  nur  bann,  roenn  er  eine 
geroiffe  Breite  unb  Seltnere  befißt  — (Eigenfd)aften,  roeld)e  ber  (Er3ielung  einer  großen 
5al)rgefd)roinbigkcit  bes  Bootes  burd)  bie  Huberberoegung  natürlid)  entgegenftel)en. 
Der  Huberer  \}at  in  einem  fo!d)en  fd)roerer  gebauten  Kat)n  einen  größeren  (Teil 
feiner  tttuskelarbeit  auf  bie  $ortberoegung  ^es  Bootes  als  fo!d)en,  roie  auf  bie 
$ortberoegung  feines  Körpergeroid)ts  3U  Derroenben.  $ür  bas  Hubern  als  £eibes  = 
Übung  aber,  roo  alle  bie  Kiickfid)ten  auf  nüßlicße  Derroertung  im  Dienfte  bes  Der= 
kel)rs,  bes  $d)iffergeroerbes  ufro.  entfallen,  kommt  es  barauf  an,  bas  $ahr3eu9  in 
be3ug  auf  Bauart  unb  (Beroid)t  fo  3U  geftalten,  baß  bie  $ortberoegung  bes  Bootes 
allein  nur  einen  möglid)ft  geringen  Brud)teil  ber  aufgeroenbeten  Huberkraft  erforbert, 
unb  baß  uielmel)r  bieje  Kraft  in  ber  hauptfad)e  ber  5or^eiI)e9un9  ^es  Körper* 
geroid)ts  3U  gute  kommt.  tDenn  3.  B.  ein  nierrubriges  neu3eitlid)es  Hennboot  55  Kilo 
roiegt,  bie  rubentbe  tttannfd)aft  aber  nebft  bem  Steuermann  5 X70  = 350  Kilo, 
fo  ift  erjid)tlid),  in  roeld)em  (Brabe  bie  £aft  bes  Bootes  in  ben  h^tergrunb 
tritt.  ITIit  bem  geringeren  (Beroid)t  roirb  and)  bie  tDafferoerbrängung  bes  Bootes 
eine  geringere.  Dor  allem  aber  ift  es  burd)  (innrere  (Erfinbungen  unb  Derbefferungen 
gelungen,  nid)t  nur  bem  fportlid)en  Huberboot  eine  5orm  3U  geben,  bei  ber  ber 
IDiberftanb  bes  IDaffers  beim  Dorroärtsfal)ren  auf  bas  benkbar  geringfte  ITCajg  3urück= 
geführt  roirb,  fonbern  aud)  bie  Huberarbeit  fo  3U  geftalten,  baß  ber  größte  (Teil  ber 
Htuskulatur  bes  Körpers  an  biefer  Hrbeit  mitbeteiligt  roirb,  in  einem  Umfange, 
roie  bies  bei  keiner  anbern  Hrt  non  £eibesiibung  erreicht  ift. 
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§ 54t.  bas  KuOerboot. 


Das 

Kuöerboot. 


Da  bie  Rrt  ber  Ruberarbeit  burd)  bie  Bauart  bes  Ruberbootes  roefentlid)  be* 
ftimmt  roirb,  [o  ift  es  notmenbig,  auf  bte  Bauart  ber  Ruberboote  eilten  frühen  Blick 
3U  roerfen. 

Den  Riidrgrat  bes  Bootes  hübet  ber  Kiel.  (Er  ift  an  beit  beiben  (Enben  bes 
Bootes  aufgebogen  3um  Dorber*  unb  311m  Fjinterfteoen.  Seitlid)  oom  Kiel  laufen 
in  getüiffen  Rbftänben  bie  Rippen.  Kiel  unb  Rippen  tnüffen  aus  feftem  tjobj  ge* 
fertigt  jein.  ITtatt  nimmt  ba3U  nteift  (Eid)cn*  ober  (E[d)ettl)ol3.  Das  Bootgerippe 
roirb  bekleibet  mit  ben  Planken,  roeId)e  bie  Rußenf)aut  bes  Bootes  bilben.  Sinb 
bie  Planken  jo  3u[ammengefiigt,  baß  jebe  obere  piartke  bie  untere  bad)3iegelförmig 
um  ein  Stück  bedü,  jo  heißt  bas  Boot  ein  geklinkertes;  ftoßen  fie  eittfad)  atteinanber, 
jo  t)ei^t  es  ein  glattes.  Bei  ben  Ieid)teften  Rennbooten  bejtei)t  bie  Rußenßaut 
lebiglid)  aus  3mei  gebogenen  biinnen  t)ol3platten  oon  3ebernt)ol3.  Der  obere  Boot* 
ranb,  roetd)er  bie  Ruberauflage  unb  Ruberbollen  trägt,  bejtel)t  aus  einer  fejteren 
Planke,  bem  Dollborb.  Ruf  bem  Kiel  rul)t  als  5u6^°^en  bas  Bobenbrett  ober 
Streuborb. 

Rm  Rd)terfteDen  ober  Stern  bes  Bootes  ift  bas  Steuer  eingehängt,  beftet)enb 
aus  bem  Steuerftock  unb  bem  Steuerblatt.  Ruf  bem  oberen  (Enbe  bes  Steuerftockes 
rul)t  bas  l)ori3ontale  Steuerjod)  auf.  Ru  it)m  finb  bie  Seinen  befeftigt,  mittels  beren 
bas  Steuer  beroegt  roirb. 

3m  3nnern  bes  Bootes  rut)cn  auf  üerftärkungen  ber  betreffenben  Rippen  bie  Kuöerbänfce. 
Ruberbänke  auf,  benen  am  Si^plai3  bes  Rubers  meift  ein  plattes  Ruberkiffen 
aufgejd)nallt  roirb.  hinter  jeber  Ruberbank  befinbet  fid)  über  bem  Bobenbrett,  in 

beftimmter  Reigung  3ur  Ruberbank,  bas  Stemmbrett,  3um  Ruffeßen  ber  $iiße  beim  Stemmbrett. 
Rubern.  Ruf  bem  Stemmbrett  befinben  fid)  5erfenha^er  aus  XTtctall , foroie  oor 
allem  3toei  ^u^riemen.  Dieje  l)a^en  bie  5üße  feft  unb  ermöglichen  jo  bem 
Körper,  fid)  am  (Enbe  bes  Ruber3uges  gän3lid)  nad)  hin^en  überlegen  unb  aus  ber 
Rückenlage  roieber  auf3urid)ten.  Das  Stemmbrett  ift  oerftellbar  unb  roirb,  ba  bie 
Beine  beim  Rubern  im  Kniegelenk  leid)t  gebeugt  fein  müffen,  je  nad)  ber  Körpergröße 
bes  Ruberers  näher  ober  roeiter  oon  ber  Ruberbank  eingeftellt. 

Ruf  bem  fefteren  Bootranb  befinbet  fid)  bas  Ruberlager  ober  bie  Dolle.  Die  Doiien. 
fefte  Dolle  feßt  fid)  3u(ammen  aus  3roei  jenkred)t  aufftehenben  ober  eirtanber  etroas 
3ugeneigten  t)ol3pflöcken,  an  toeld)en  bas  Ruber  feinen  Stiißpunkt  beim  Ruber3ug 
(Ruber*  ober  Sugpflodr),  foroie  beim  $treid)ert  ober  Riidrroärtsrubern  ($treid)pflock) 
finbet.  3roifd)en  ben  beiben  Pflöcken  befinbet  fid)  bas  Dollenlager.  — Die  Dollen* 
pflöcke  können  aud)  aus  ITtetall  gefertigt  fein. 

Reben  ben  feften  Dollen  finb  aud)  brel)bare  eiferne  (Sabeln  311m  (Einlegen  bes 
Rubers,  bie  Drehbollen,  oielfad)  im  (Bebraud). 

(Ein  Boot,  roeld)es  in  allen  feinen  Seilen  ber  eben  gemachten  Befd)reibuug  ent*  Doiienboot. 
fprid)t,  bei  roeld)em  namentlich  bie  Ruflage  bes  Rubers  auf  bem  Bootranb  ftattfinbet, 
nennen  mir  ein  Dollenboot.  Fjat  bas  Dollenboot  eine  glatte  Rußenl)aut  unb  ift  es 
möglid)ft  Ieid)t  gebaut,  fo  heifÜ  es  Dollen  = Rennboot.  Dollert=Rennboote  finb 
toenig  mehr  in  (Bebraud)  unb  burd)  bie  Ruslegerrennboote  oerbrängt  roorbeti.  Rubers 
oerhält  es  fid)  mit  bem  geklinkerten  Dollenboot  ober  ber  Do  Heu*  (Big.  Diejes  Boot, 
miberftanbsfähig  in  feinem  Bau  unb  breit  genug,  um  nid)t  bei  ftarkem  IDellengaug, 
bei  feitlid)em  Rnftoß,  bei  mißlungenem,  in  bie  Siefe  abirrenbem  Ruberfd)lag  („Krebs* 
fangen")  ufm.  gleid)  um3ufd)lagen,  ift  bas  geeignetfte  311  meitereu  Dauer=Ruberfat)rten, 
fomie  3um  täglichen  Rubern  für  ben,  ber  gefunbe  Ruberbemegung  in  herrlicher  £uft 
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Kuöer. 


Husleger. 


jud)t  unb  nid]t  mel]r  ben  (Et)rget3  befiel,  in  be3ug  auf  Schnelligkeit  unb  Rusgiebig= 
keit  ber  Huberarbeit  höhnen  fportlidjen  Rnforberungen  3U  genügen.  Die  für  3toei 
Huberer  unb  einen  Steuermann  gebaute  DolIen=(5ig,  ber  „DolIen=(5ig=3tDeier",  ift 
ba l)er  bas  benor3ugte  Dergnügungs=  unb  iEourenboot.  - 

Das  Huber  ober  ber  Hiemen,  meines  in  einem  folgen  befferen  Huberboot 
benutzt  roirb,  ift  non  möglichft  leistem  aber  miberftanbsfähigem  £7013  (3.  B.  Pitch-pine), 
aus  einem  Stück  gefertigt,  unb  befteht  aus  bem  Schaft  unb  bem  gebogenen  Huber* 
blatt  (5ig.  538).  Rn  ber  Stelle,  mo  ber  Schaft  bes  Hiemens  bem  Dollenlager 
aufruht,  ift  ber  Schaft  in  einer  Breite  non  15—20  cm  runbum  mit  Hinbsleber  be= 
legt.  Daburd)  roirb  ber  Sd)aft  nor  Rbnü^ung  gefd)ü^t  unb  bie  Heibung  nerminbert. 
(Ein  aus  bicken  Seberjtücken,  ähnlich  bem  Rbfa^  eines  Sd]uf)s  gefertigter  5ort[a^  am 
innern  (Enbe  ber  Beleberung  (bie  „Haje"  ober  „Knagge")  oerl)inbert  bas  Rustoärts* 
rutfd)en  bes  Hubers.  Derjenige  XTeil  bes  Hiemenfd)aftes,  toeldjer  nad)  innen  non 
ber  Dolle  liegt,  helfet  ber  3nnenf)ebel,  ber  {[eil  3toifd)en  Dolle  unb  Blatt  ber 
Ruftenhebel  bes  Hubers.  Die  Sänge  bes  3nnenf)ebels  richtet  fid)  nad]  ber  (Be= 
famtlänge  bes  Hubers.  Das  förberlid]fte  Derl)ältnis  3roifd)en  ber  Sänge  bes  3nnen= 
unb  ber  bes  Rufjenhebels  ift  burd)  (Erfahrung  feftgeftellt  unb  kann  nid)t  ohne  Be= 
einträd)tigung  ber  Huberarbeit  roillkürlid)  Diel  geänbert  roerben.  Bei  bem  non  einem 


5ig.  538.  Ruöer : I oon  oben,  II  oon  6er  Seite  gefefyen.  a b 3nnenf)ebel ; b c Hufeenljebel ; c d Huberblatt.  Bei  b 

Beleberung  mit  ber  Hofe  ober  Knagge  n (II). 


Huberer  mit  3toei  f)änben  geführten  langen  Huber  beträgt  bie  (Bejamtlänge  371  bis 
381  cm,  rooüon  auf  bie  Sänge  bes  3nnertl)ebels  100  — 105  cm  entfallen.  3m  Rus= 
legerboot  roirb  ber  3nnenl)ebel  um  5 cm,  ber  Rufoent)ebel  um  10  — 12  cm  länger. 
Hubert  ein  Huberer  („Sculler")  gleid)3eitig  mit  3roei  Hubern,  oon  benen  er  jebes 
mit  einer  t}anb  führt,  jo  finb  beliebte  Hlafee  für  ein  jold)es  „Scullruber"  300  cm 
für  bie  (Bejamtlänge,  82  cm  für  ben  3nnenl)ebel. 

Da  aljo  bie  Sänge  bes  3nnenl)ebels  eine  gegebene  ift  unb  bei  einem  [oldjen 
langen  unb  ausgreifenben  Huber  nicht  mehr  oerkiir3t  roerben  kann,  jo  ift  bie  geringfte 
mögliche  Breite  für  ein  Dollenboot  106  — 108  cm.  Dabei  muf)  ber  Huberer,  um 
am  (Enbe  bes  105  cm  langen  3nnenl)ebels  nod]  richtig  hantieren  3U  können,  gan3 
nad]  aufoen,  an  ber  feiner  Dolle  gegeniiberliegenben  Borbfeite,  fitzen. 

(Es  roar  bie  (Erfinbung  bes  Ruslegers,  roeld]e  bie  Rbhängigkeit  ber  Bootsbreite 
oon  ber  Huberlänge  burd]brad],  im  Bau  leichter  fd]neller  Hennboote  einen  aufeer* 
orbentIid]en  ^ortjc^ritt  herbeifüljrte,  unb  bamit  entjpred]enbe  Steigerung  ber  5ahr= 
gejd]roinbigkeit,  joroie  Krafterfparnis  beim  Hubern  e^ielte.  Unter  „Rusleger"  oerftel]t 
man  ein  leid]tes  Stangengerüft,  roe!d]es,  an  ber  Rufcenfeite  bes  Bootranbes  angebracht, 
ben  Ruflage*  unb  Drehpunkt  bes  Hubers  oon  bem  Dollborb  rneg  außerhalb  bes 
Bootes  oerlegt.  EDie  burd]  bie  Rnbringung  bes  Ruslegers  es  ermöglicht  rourbe,  bie 
Bootbreite  roefentlid]  ein3ujd]ränken,  3eigen  bie  $\q.  539  u.  540.  $0  entftanben  bie 

Ruslegerboote:  bie  Rusleger  = (5ig  (geklinkert)  unb  namentlid]  bas  neu3eitlid]e 
Rusleger  = Hennboot,  legeres  mit  glatter,  nur  aus  3ioei  großen  gebogenen  bünnen 
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§ 341.  Das  Ruöerboot. 


Blättern  befteßenber  Rußenf)aut,  ot)ne  Rußenkiel,  außerorbentlid)  Ieid)t  unb  flad),  mit 
Rusnaßme  bes  burd)  ein  etroas  erl)öt]tes  DoUborb  umgebenen  Raums  für  bie  Ruberer 
burd)  eine  Dedmng  non  R)ad)sIeinrDanb  gegen  bas  f)ereinjd)lagert  oon  IDaffer  ins 
Boot  gefdiiitjt.  3e  rtad)  ber  3al)l  ber  Ruber^e  unterjcßeibet  man  bei  ben  Bus* 
leger=Rennbooten  „3toeier",  „Dierer"  unb  „Hefter".  3ef)n=  unb  3toölf ruberer  finb 
bagegen  ungemein  feiten  gebaut  toorben.  3ft  bas  Rusleger=Boot  nur  3ur  Rufnaßme 
eines  Ruberers  (Sculler)  beftimmt,  ber  alfo  3roei  Ruber  311  führen  t)atf  jo  Reifet  es 
„(Einjer"  ober  „Skiff".  Ruberboote,  in  toeld)en  2,  4 ober  8 Ruberer  je  3toei  Ruber 
fül)tenf  liefen  „Doppel3tr>cier",  „Doppelüierer"  u[tr>. 


// 


L’latx  des 
Ruderers 


1 

1 

1 

1 

_L 


5ig.  559. 


5ig.  540. 

5ig.  539.  Huöcrplal3  eines  Dollenbootes,  5ig.  540  Hnberpla^  eines  Ruslegerboots  ooti  oben  gefeiert.  3ti  beiben 
Siguren  beöeutet  A B Öen  3nnenf)ebel  öes  Hubers,  bie  beleöerte  Stelle  liegt  bei  B 3tt>ifd)en  ben  Dollen  ; a b Boot= 
breite;  WW  bie  Seitenroänöe  bes  Boots.  IHan  fielet  in  5ig-  540,  wie  burd)  ben  Husieger  L bas  Dollenlager  B 
aufterfjalb  bes  Bootes  liegt,  tooburd)  beffen  Breite  (a  b 5ig-  540)  inefentlid)  geringer  wirb  als  bie  Breite  bes  Dollen* 
boots  (a  b 5ig.  539),  100  bas  Dollenlager  auf  bem  Bootranb  fid)  befinbet.  — 


IDie  bie  (Erfinbung  bes  Ruslegers  oor  allem  5orm  unb  (5eroid)t  bes  Bootes 
beeinflußte  unb  3ur  $d)affung  bes  311m  jcßnellften  Rennfaßren  unoergleicßlid)  geeigneten 
neu3eitlid)en  Rennbootes  führte,  jo  roar  es  eine  anbere  (Erfirtbung,  bie  bes  RolB 
fißes,  roeldje  bie  Ruberarbeit  als  jolcße  umgeftaltete,  inbem  fie  bie  mächtige 
Rtuskulatur  ber  Beine  in  roejentlid)er  EDeije  am  Rubern  mit  beteiligte.  $d}on  beim 
Rubern  im  Dollenboot  auf  feftem  Siß  rutjeßt,  roenn  ber  SU3  glatt  ift,  roäßrenb  bes 
Rusßolens  3um  Ruber3ug  bas  (Bejäß  oor,  unb  rutfeßt  mieber  3urück  roäßrenb  bes 

Sdjmibt,  Unfer  Körper.  3g 


Ausleger* 

Rennboot. 
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X.  (Drlsberoegungcn. 


Hnjiefjens  unb  Rü&fd)mingens.  Dafe  burd)  biefes  Dor=  unb  Rückfd)ieben  bes  (Bejäfees 
bie  Ruberarbeit  leidster,  ber  Rube^ug  länger  unb  ausgiebiger  merbe,  erkannte  man 
[d)on  früher.  $o  kam  bat)er  fyier  unb  ba  bei  töettrubern  bie  (Beroofynfyeit  auf,  bie 
Ruberbank  mit  5^tt  ober  Seife  311  firmieren  unb  fid)  mit  bocksleberner  Fjofe  barauf 
3U  jefeen.  Don  ba  bis  311  bem  (Einfall,  ftatt  auf  fejter  Bank  3U  „rutfd)en",  lieber 
gleid)  ben  Sife  bemeglid)  311  machen,  mar  nur  ein  kleiner  Schritt.  3n  ber  (Tat  mar 
“ es  bem  amerikanifd)en  (Erfinber  bes  (Bleitjifees,  bem  Ruberer  Babcock  (1857),  3m 

näd)ft  nur  barurn  3U  tun,  bas 
„Rutfdjen"  angenehmer  3U  machen. 
(Erft  als  nad)  1870  ber  (Bleitfife 
allgemeinere  Derbreitung  fanb,  er= 
kannte  man  beffen  aufeerorbenD 
Iid)en  Dorteil:  nämlid}  bie  oolle 
Rusnufeung  bcrStemm=  unbBeuge= 
kraft  ber  Beine  3ur  Ruberarbeit. 
5tg.  541.  ©um  oöer  Hoiiji^.  Beftanb  anfänglich  ber  bemeglidje 

Sife  bann,  bafe  er  mittels  Kufen 
auf  3toei  glatten  5üh™ngsfcf)ienen  l]in  unb  her  rutfd)en  konnte,  fo  mürbe  bie  aud) 
hierbei,  trofe  reid)lid)en  Sd)mierens  ber  (Bleitbafenen  mit  5ett,  unoermeibliche  Reibung 
auf  bas  benkbar  geringfte  fflafe  3uriidrgefiihrt , als  bie  Kufen  erfefet  mürben  burd) 
Rollen,  unb  ber  (Bleitfife  3um  Rollfife  mürbe.  Der  heutige  Rollfife  befteht  aus  einer 
Platte,  meldje  in  ihrer  (Beftaltung  ber  5^rm  bes  (Befäges  entfpricfet,  gemiffermafeen 
bas  Regatio  ber  (Befäfeform  barftellt.  Dieje  platte  bemegt  fid)  mittels  Räbern  aus 
Bron3e  auf  3mei  Stahlbänbern,  ben  Sd)ienen,  lpn  unb  her-  3 m R^fong  liefe  fid) 
ber  (Bleitfife  um  25  — 30  cm  fein5  unb  t)erfd)ieben,  fpäter  mürbe  bie  Bemegung  auf 
50  — 65  cm  ausgebefent. 

Rbgefefeen  non  ber  als  tEourem  unb  Übungsfahr3eug  ftets  nod)  mit  Red)t  ge= 
jd)ät3ten  Dollengig,  merben  heute  bie  meiften,  3U  regelred)tem,  gpmnaftifd)em  Rubern 
benut3ten  Boote  mit  (Bleitfife  ober  Rollfit3  oerfefeen.  RUerbings,  mer  bie  Kunft  eines 
fd)önen  unb  oollkommenen  Ruberns  erlernen  mill,  mufe  erft  ein  fertiger  Ruberer  auf 
bem  feften  Sife  gemorben  fein,  beoor  er  auf  bem  Rollfife  arbeitet.  Denn  ber  Rollfife 
oerfül)rt  fefer  Ieid)t  3U  unfd)öner  Haltung  beim  Rubern,  mie  unten  nod)  3U  erörtern  ift. 


drSn  § 342.  Bewegung  beim  Hubern  auf  bem  fefteu 

auf  bem 

feften  s\%.  £s  ^ eine  e5enfo  verbreitete  als  falfdje  Dorftellung,  bafe  ber  I)auptanteil  ber 
Ruberarbeit  auf  bie  RTuskeln  ber  Rrme  entfalle.  Dies  ift  keinesmegs  ber  $ all.  IDeit 
anftrengenber  ift  bei  einem  richtigen  fd)önen  Rubern  bas  Dor=  unb  Rückfd)mingen  bes 
geftreckt  3U  haltenben  Rumpfes,  eine  penbelartige  Bemegung,  meld)e  fid)  in  ben  F>iift= 
gelenken  3U  oolbpehen  hat- 

sit?  bes  a)  Sife  bes  Ruberers.  Der  Ruberer  fifee  im  Boot  mit  gerabe  geftrecktem  Rumpf, 

Rubeiers.  hoch,  Blick  gerabeaus,  Bruft  h^aus,  Kreu3  l)°h^  bie  Rumpflaft  ift  auf  beibe 

Sifeknorren  gleid)  311  oerteilen.  Die  5ü&e  finb  auf  bas  Stemmbrett  gefefet,  bie  $erfen 
ruhen  gefd)loffen  auf  bem  Jeefenhalter,  bie  Juferücken  finb  unter  bie  Juferiemen  ge= 
fd)oben,  Jufefpifeen  nad)  emsmärts.  Das  Stemmbrett  mufe  fo  meit  non  ber  Ruberbank 
entfernt  fein,  bafe  bie  Beine  im  Kniegelenk  leid)t  gebeugt  finb,  unb  3mar  fo  meit,  bafe 
ber  Ruberer  beim  Rusgreifen  nod)  bequem  mit  bem  Ruber  über  bie  jqmmetrifd)  nad) 
ausmärts  gerichteten  Knie  hinmegkommen  kann,  bas  Ruber  mirb  mit  geftreckten  t)aub= 
gelenken  oon  ben  hakenförmig  gekrümmten  5ingern  Ieid)t  umfafet,  ber  Daumen  liegt 


§ 342.  Die  Betoegung  beim  Hubern  auf  bem  feften  Sig. 
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an  bcr  Unterfeite  bes  Hubers.  Dabei  ift  bas  Huberblatt  kor^onta!  gerietet.  Die 
beiben  bas  Huber  faffenben  Fjänbe  - bie  Hufcenfjanb  knapp  am  (Briffenbe  - finb 
etroa  5 cm  ooneinanber  mit  it]ren  3nnenränbern  entfernt  unb  finb  genau  fpmmetrifd) 
uor  ber  Körpermitte  3U  kalten.  Die  (Dberarme  liegen  ben  Seiten  bes  Körpers 
Ieid)t  an. 

b)  Husgreifen.  ($ig.  542.)  Beim  ausgreifen  mug  ber  Körper  mit  ben  ge=  ausgreifen, 
ftreckten  armen,  wobei  bie  Schulterblätter  gari3  nad)  oorn  unb  äugen  ftegen,  fo  weit 

als  nur  möglid)  nad)  oorn  gebrad)t  werben.  Da=  _ 

bei  ift  es  falfd),  bie  IDirbelfäule  3U  beugen,  unb 
einen  krummen  Hüd^en  311  machen,  oielmel)r  mug 
ber  Humpf  als  (Ban3es  geftreckt  bleiben,  unb 
barf  nur  im  Hüftgelenk  uad)  uorn  gefd)rt>ungen 
werben.  3ft  ber  äugerfte  Punkt  bes  ausgreifens 
erreicht,  fo  roirb  bas  bis  bagin  l)ori3ontal  ge= 
galtene  Huberblatt  bligfd)nell  etwas  gebregt  burd) 
einfad)es  Sofern  bes*  bis  bal)in  innegel)altenen 
Hubergriffs,  fo  bag  es  fenkred)t  ins  IDaffer  taud)t 

unb  sroar  nid)t  tiefer,  als  bafc  bas  Ruberblatt  fid)  Sig  542.''Rlli,erbErofgung  auf  wtem  si„. 
eben  im  IDaffer  befinbet,  unb  fein  oberer  Hanb 
mit  ber  ©berfläcge  bes  IDaffers  abfdjneibet.  Unoer3Üglid),  nad)bem  bas  Huber= 
blatt  IDaffer  gefangen,  mug  aud)  mit  notier  Kraft  fd)on  ber  Sug  eingreif en,  unb 
mug  gleid)mägig  bis  3U  (Enbe  burd)ge3ogen  werben. 

c)  Der  Sug.  Beim  berart  beginnenben  Sug  rid)tet  fid)  ber  oorgeftreckte  Körper,  Dcr  3ug. 
in  ben  Hüftgelenken  fd)wingenb,  auf  unb  fd)wingt  weiter  nad)  rückwärts.  Die  bas 
Huber  kaltenben  arme  bleiben  oorab  nod)  geftredkt.  Die  Schulterblätter  werben  nad) 
hinten  gebrad)t  unb  bie  arme  erft  bann,  wenn  ber  Körper  bie  Senkred)te  bereits 
paffiert  kat  unb  nad)  rückwärts  niebergekt,  langjam  gebeugt,  fo  weit,  bis  bie  Hänbe 

oor  ber  Bruft  angelangt  finb.  Das  Kückfd)wingen  erfolgt  fo  weit,  bag  ber  Körper 
oon  feinem  Sig  rückwärts  fallen  würbe,  wenn  nicht  bie  5üge  in  ben  $ugriemen  jgn 
kielten.  3ft  mit  bem  tiefften  Hiickfd)wingen  ber  Kuber3ug  oollenbet,  fo  werben  bie 
Hänbe  gefenkt  unb  gleid)3eitig  rafd)  im  Ha^bgelenk  nad)  bem  HaN^üdwn  311  gebogen 
(b.  k-  geftreckt).  Daburd)  wirb  bas  Ruberblatt  aus  bem  IDaffer  gel)obert  unb  berart 
gebrekt,  bag  feine  Unterfläd)e  parallel  bem  IDafferfpiegel  ftegt.  Das  Huberblatt  kann 
nun  entweber,  platt  auf  ber  IDafferfläd)e  liegenb  unb  Ieid)t  über  bie  IDafferf!äd)e  \)uu 
glitfd)enb,  beim  Ruskolen  wieber  3urüd*gebrad)t  werben,  ober  fo,  bag  es  in  ber  Höke  bes 
Döllens  über  bem  IDaffer  fd)webt.  Die  erfte  Rrt  bes  Suriidibringens,  bas  $d)leifen,  fiel)t 
red)t  kübfd)  aus  unb  l)ült  bas  Boot  gut  im  (51eid)gemid)t,  ift  aber  nur  bei  glatter 
IDafferfläd)e  burd)3ufiikren.  3ft  bie  IDafferflädje,  3.  B.  burd)  IDtnb,  Dampferwellen 
u.  bergl.  etwas  bewegt,  fo  mug  bas  auf  ber  IDafferoberfläd)e  fd)Ieifeube  Huber  bie 
IDellen  fd)neiben,  woburd)  bie  5ortbewegung  ftark  gekemmt  wirb.  Daker  ift  in  fold)em 
Salle  bas  Huber  käkcr  3U  keüen. 

3nbem  ber  Körper  als  (Ban3es  aufgerid)tet  unb  wieber  nad)  uorn  gefd)wungen 
wirb,  kolt  er  3U  einem  neuen  Huber3ug  in  ber  befd)riebenen  IDeife  aus.  Dabei  ift  311 
bemerken,  bag  bie  rl)t)tkmifd)e  Bewegung  bes  Dor=  unb  Rüdifd)wingens  fo  erfolgt,  bag  bas 
Rückfd)wingen  mit  bem  Hubei'3ug  fdptellcr  oor  fid)  gegt  unb  k t ber  Seit  ber  (Befamt= 
bewegung  in  Rnfprud)  nimmt.  Das  Dorwärtsfd)wingen  (Huskolen)  erfolgt  langfamer 
unb  nimmt  8/4  ber  (Be[amt3eit  in  Rnfprud). 

5ragen  wir  uns  nun,  weld)e  ITT usk eigeb iete  bei  biefer  $olge  oon  Bewegungen  Beteiligte 
üoi’3ugsweife  ins  Spiel  kommen,  fo  finb  bies  am  Humpf  oor  allem  bie  langen  Rücken*  mu^eIn- 
muskeln  beim  Riickmärtsfd)mingen,  fowie  bie  Baud)muskeln,  namenttid)  ber  gerabe 

38* 
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X.  (DrtsbetDegungen. 


Baucßmuskel,  beim  Dormärtsfcßmingen.  Da  bas  Scßmingen  im  Hüftgelenk  erfolgen 
foll,  bas  Becken  aljo  mit  bem  Kumpfe  gleicßfinnig  bemegt  mirb,  jo  fällt  ein  bejonbers 
großer  Heil  ber  Hrbeit  bes  Kumpf fcßmingens  bem  kräftigen  Senben*  Hüftbeinmuskel 
für  bas  Dor=,  bem  großen  (Befäßmuskel  für  bas  Kückfcßmingen  3U.  (Ebenfo  merben 
bie  Scßenkelbeuger  burd)  3ug  am  Sißknorren  beim  Dorrutfcßen  mäßrenb  bes  Dor* 
fcßmingens,  ber  lange,  nom  unteren  norberen  Darmbeinftacßel  entjpringenbe  Kopf  bes 
Scßenkelftredkers  beim  Rufricßten  aus  ber  tiefen  Kückenlage  beteiligt.  Das  Kniegelenk 
erleibet  babei  abmecßfenb  leichte  Beugung  unb  Streckung  (nad)  Silberer  von  einem 
IDinkel  uon  105°  3um  IDinkel  etroa  non  112").  IDer  einmal  eine  roeite  Strecke  in 
meßrftünbigem  Kubern  angeftrengt  burcßrubert  Hat,  meiß,  baß  bie  (Ermübung  ber  Beim 
unb  Hüftmuskeln  fid)  bann  meßr  fühlbar  macßt  als  (Ermübung  ber  Rrme.  Daß  bie 
Rrm*  unb  Scßultermuskeln,  Bruftmuskeln  unb  breite  Kückenmuskeln  lebhaft  an  ber 
Kuberberoegung  teilnel)men,  ergibt  fid}  aus  ber  Rrt  ber  be[d)riebenen  Rrmberoegungen 
oon  jelbft. 

Hiemgang  tDas  bie  Rtutung  betrifft,  jo  ift  bereu  (Bang,  äßnlid)  mie  bies  beim 
betmRu6ern- $d}tDimmen  befcßrieben  roar,  bem  (Bang  ber  Betoegung  an3upaffen.  IDäßrenb  bes 
3uges  - er  nimmt,  roie  ermähnt,  1U  ber  Seit  eines  gan3en  Kuberjd)lags  in  Rn* 
jprud)  — , fteßt  bie  Rtmung  ftiU:  Rkt  ber  Rnftrengung,  inbern,  um  ben  Rrm=,  Scßulier* 
unb  Kumpfmuskeln  feften  Rnfaß  3U  geben,  bie  Stimmriße  gefd)Ioffen  toirb.  3m 
übrigen  erfolgt  in  ber  Dormärtslage  beim  Rust)oIen  bie  (Einatmung,  bie  Rus* 
atmung  bagegen  beim  Kückfd)tüingen  nad)  oollenbetem  Sug. 

Da  im  Dollenboot  mit  feftem  Sit}  bei  ruhigem  Kubern  26  - 28  - 30  Kuber* 
3Üge  in  ber  Ktinute  gemad)t  roerben,  jo  mürben  aljo  aud}  ebenjoniele  (Ein* 
unb  Rusatmungen  in  ber  Ktinute  ftattfinben.  Bei  jcßnellftem  Kubern  (IDettrubern 
über  eine  beftimmte  Stredie)  ift  fold)  regelmäßiger  Rtemgang  inbes,  mie  mir  unten 
feßen  merben,  nid}t  aufrecht  311  erhalten. 


Beroegung  S 343.  Die  Beioeguit«  beim  Kubern  auf  bem  ©Ieit=  ober  Kollftfc. 

>etm  Hubern  ° ^ ** 

auf  bem 

©ieit=  ober  X>ie  (Bniubbemegutigen  bes  Kuberns  beim  (Bleit*  ober  Kollfiß  finb  im  großen 
Ro11^'  unb  garten  von  ben  oben  befcßriebenen  Kuberbemegungen  beim  feften  Siß  baburd) 
nerfcßieben,  baß  1.  bie  Beine  burd)  ftarke  Beugung  unb  Streckung  in  Diel  größerem 
ITtaße  mit  beteiligt  merben,  unb  2.  bas  Sd)  min  gen  bes  Kumpfes  meniger  aus* 
giebig  3U  erfolgen  braucht. 

Husgreifen.  Beim  Rusgreifen  bemegt  fid)  ber  Kollfiß  jo  naße  an  bas  Stemmbrett  ßeran, 
baß  bie  Beine  bis  3U  einem  IDinkel  oon  etma  60°  im  Kniegelenk  gebeugt  merben, 
unb  baß  im  Rugenblicke  bes  ftärkften  Dorgreifens  bie  Spißen  ber  Knie  gegen  8 cm 
ßößer  fteßen  als  bie  Hänbe  unb  3mei  H^ubbreit  etma  uor  ben  Bruftmar3en  fid)  be* 
finben.  Dagegen  kann  ber  Kumpf  nicßt  in  bem  (Brabe  uorgefcßmungen  merben  mie  beim 
Kubern  auf  feftem  Siß.  Denn  mäßrenb  ßier  ber  Kumpf  bis  3U  einem  IDinkel  oon 
40°  mit  bem  Bootranb  uorgebeugt  mirb,  ift  bies  beim  Kollfiß  ßöd)ftens  bis  3U  einem 
IDinkel  Don  70°  möglid),  unb  3toar  besßalb,  meil  eine  ftarke  Beugung  im  Hüftgelenk 
burd)  bie  Beugung  bes  Knies  mit  gleid)3eitigem  Dorfcßieben  bes  Kollfißes  bereits 
oorßanben  ift.  (Eine  meitere  Beugung  im  Hüftgelenk  kann  aljo  nicßt  meßr  ftattßaben. 
Das  Beftreben  inbes,  mit  ben  geftreckten  Rrmen  möglid}ft  meit  aus3ußolen,  füßrt  aber 
gerabe  in  biefer  Sage  leid)t  ba3u,  ba  nun  einmal  meitere  Beugung  im  Hüftgelenk 
nid)t  möglid)  ift,  bie  IDirbelfäule  oberhalb  3U  biegen,  um  baburd)  ein  etmas  meiteres 
Rusgreifen  mit  bem  Kuber  3U  ermöglichen.  Rn  Stelle  ber  jcßönen  geftreckten  Kumpf* 
ßaltung  aud)  beim  tiefften  Dorfd)mingen  tritt  bann  eine  unfdjöne  Krümmung  bes 
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Kückens,  ein  richtiger  Katzenbuckel.  Bei  einem  Ruberer,  ber  fid)  bies  einmal  ange= 
tDÖt}nt  hat,  ift  bie  3ufammenkauernbe  Stellung  bes  meiteften  Rusf)olens,  meil  aud) 
nod)  mit  krummem  Rücken  oerbunben,  eine  ausnef)menb  t)ägtid)e.  Daher  tjat  bie 
$d)ulung  bes  Ruberers  auf  feftem  SU3,  mobei  bas  Sdjroingen  mit  geftreckt  gehaltenem 
Rumpf  t>or  allem  geübt  mirb,  and]  für  bas  Rubern  auf  bem  Rollfifc  im  Sntereffe 

einer  fdjönen  $orm  bes  Ruberns  fo  großen  IDert. 

Bei  bem  nun  beginnenben  Ruber^ug  ift  bie  erfte  im  Sinne  bes  3uges  aus= 
3ufüt)renbe  Beroegunq  bas  Rufrid)ten  unb  Fjintenüberfd)mingen  bes  Rumpfes,  fo  bah 
alfo  möglid)ft  halb  nad)  Beginn  bes  3uges  fdjon  bas  Rumpfgemid)t  mittels  ber  ge- 
ftreckten Rrme  am  Ruber  t)ängt,  unb  burd]  feine  Saft  ben  3ug  oerftärken  l)ilftr  mäf)s 
renb  bie  ITTuskeln,  melcf)e  ben  beim  ausgreifen  oornübert)ängenben  Rumpf  h^en, 
jo  fd)nellftens  mieber  entlaftet  finb.  Run  erft  greifen  bie  Strecker  ber  Beine: 
ber  IDabenmuskel,  ber  üierköpfige  Sdjenkelftrecker,  ber  grof$e  (Befähmuskel  kraftooll 
ein,  unb  ftredien  bie  Beine,  roobei  bas  (Bejah  mit  bem  Rollfih  möglid)ft  meit  nad) 
hinten  geht  (bie  Derfdjiebung  bes  Sitzes  kann  roie  fd)on  ermähnt,  50  — 65  cm  betragen). 


Sig.  545.  Schema  öer  Bewegung  öes  Ruöerns  auf  öem  RoIIjitj.  I Rusfyolen  ; II  Rüdtlegen  öes  Rumpfes ; III  (Bleiteu 
nad]  l]tnten  unter  Strecken  öer  Beine,  st  Stemmbrett;  a RoIRit],  ber  nad]  Ijinten  gleitet. 


Die  Streckung  ber  Beine  ift  nun  fo  bebeutenb,  bah  ber  anfängliche  IDinkel  bes  Knie= 
gelenks  oon  etroa  60°  beim  Husgreifen  am  (Enbe  bes  3uges  bis  auf  150"  oergröhert 
ift.  Dollftänbige  Streckung  bes  Kniegelenks  bis  nahe  an  180°  mürbe  bagegen  bie 
jofort  nad)  oollenbetem  3uge  mieber  einfe^enbe  Beugung  im  Kniegelenk  erfdjmeren. 

(Erft  gan3  oor  (Enbe  bes  3uges,  bei  geftreckten  Beinen  unb  3urückliegenbem  Rumpfe, 
ift  es  bie  Beugung  ber  Rrme,  meld)e  ben  Ruberzug  uollenbet.  Bis  bal)iu  hatten  bie 
geftreckten  Rrme  nur  bie  mächtige  ITTuskelarbeit  ber  Rumpf=  unb  Beinmuskeln  fornie 
bie  IDirkung  bes  Rumpfgemid)ts  auf  bas  Ruber  311  übertragen. 

IDährenb  beim  Reichen  bie  Rumpfbemegung  ber  Beinbemegung  üorau$3ugel)en 
hatte,  ift  beim  tDieberausgreifen  bie  Sad)e  umgekehrt:  bie  Beugung  ber  Beine 
mit  tDieberüorgleiten  bes  Sitges  erfolgt  3imäd)ft,  unb  erft  nad)bem  biefe  im  (Bange, 
mirb  ber  3uriickgelegte  Rumpf  mieber  aufgerid)tet  unb  oorgejd)mungen.  - 

Der  mid)tigfte  (Erfolg  bes  Ruberns  mit  Rollfilm  ift  3imäd)ft  bie  Beteiligung  ber  Dortexie  öes 
Beinmuskulatur  an  ber  Ruberarbeit,  unb  3toar,  mie  bie  Befd)reibung  ber  gati3en  KoI1^es‘ 
Bemegung  3eigt,  in  auherorbentlid)em  Umfange.  Die  Beine  leiften  ben  Fjauptteil  ber 
Ruberarbeit  auf  bem  Rollfihr  unb  bas  bebeutet  in  Rnbetrad)t  ber  Mächtigkeit  ber 
Beinmuskeln  eine  grohe  (Erleichterung  für  bie  Ruberarbeit.  Rnbererfeits  mirb  bie 
Rrbeit  ber  Beugung  unb  Streckung  bes  Rumpfes  eine  geringere  als  beim  Rubern 
auf  feftem  Sih,  bem  nad)  biefer  Richtung  lpn  menigftens  ein  Dorzug  gebührt. 
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X.  (Drtsbetoegungen. 


Der  Ruöerjug  beim  Hubern  auf  bem  (Bleitfit}  toirb  ein  längerer,  als  er  auf 
feftern  SR3  möglich  ift,  unb  3war  ift  es  roeniger  bas  Husgreifen,  welches  ausgiebiger 
roirb,  als  bas  (Enbe  bes  Suges.  Die  Rngaben  barüber,  um  roie  uiel  ber  Ruber3ug 
oerlängert  roirb,  finb  nid)t  genau  übereinftimmenb. 

Kommt  nun  3U  ber  Derlängerung  bes  mit  einer  größeren  Hn3al)I  ftärkfter 
Rluskeln  ausgefüt)rten  Huber3uges  lp3ur  baf}  bie  Kuber3Üge  im  Rennboot  mit  Rollfit} 
jdjneller  ausgefüt)rt  roerben  können  (beim  Ruberrennen  bis  auf  38  - 40  Ruberfd)läge 
in  ber  RTinute),  fo  ift  nid)t  3U  nerrounbern,  baf}  bie  5°rtbewegung  in  einem  foldjen 
Ruberboot  eine  aufterorbentlid)  jcfynelle  roirb,  fo  baf}  3.  B.  eine  gute  Rubermannfd)aft 
in  einem  Diererrennboot  2000  Bieter  in  71k  - 8 IRinuten  3uriidrlegt , roas  ber 
Schnelligkeit  eines  mittelguten  Dauerläufers  ent[prid)t. 

RUes  in  allem  finb  bie  Dorteile  ber  Rennboote  mit  Rollfit}  für  Schnell*  unb 
XDettfat)rten,  b.  h-  für  ben  Betrieb  bes  Ruberns  als  Scf)nelligkeitsübung,  berartig 
überroiegenb,  baf}  fie  t)ier  bie  Boote  mit  feftern  Sit}  gütlich  oerbrängt  l)aben. 
Rnbererfeits  geraderen  bie  Dollenboote  ober  t)albausleger  mit  feftern  Sit},  welche  mehr 
Sicherheit  bieten,  weit  bauert)after  gebaut  unb  and)  roeniger  koftjpielig  finb,  in  mim 
beftens  bemfelben  (Brabe  bie  Rtöglid)keit  einer  ebenjo  uollkommenen  als  fd)önen  Ruber* 
arbeit  unb  finb  best)alb  für  Sd)üler  forootjl,  roie  für  foldje  £iebl)aber  bes  Ruberns, 
benert  es  roeniger  auf  £eiftungen  im  Sd)nellfat)ren  roie  auf  erfrifdjenbe  gefunbe 
£eibesübung  ankommt,  nod)  immer  am  geeignetften. 


Das  Rubern 
als  Sd]neIIig= 
fceitsübung. 


Rtusftel* 

arbeit. 


§ 344.  Das  Rubern  als  $d)itelligfteitsübung. 

Die  körperlichen  (Einwirkungen  bes  Ruberns  finb  ungemein  tiefgreif  enbe.  Bei 
keiner  Rrt  non  £eibesübung  tp  ber  größte  Heil  ber  Körpermuskulatur  in  gleichem 
Umfang  Rrbeit  3U  leiften.  Da  biefe  Rrbeit  eine  oerteilte,  fo  finb  gleidjroofjl  bie 
örtlid)en  (Ermübung$erfd)einungen  in  ben  oor3ugsroeife  arbeitenben  Rluskeln  beim 
Rubern  wenig  h*n>ortretenb,  nid)t  mehr  als  aud]  bei  anberen  $d)nelligkeits=  unb 
Dauerübungen,  benn  bas  Rubern  3ät)It  in  ausgefprod)enem  RIafje  3U  biefen  Übungs* 
arten.  IDas  bagegen  bie  (Ermübung  ber  großen  (Drgantätigkeiten  ber  Rtmung  unb 
bes  Kreislaufs,  fowie  bas  (Eintreten  uon  RUgemeinermübung  betrifft,  fo  mad)t  es  aud) 
hier  einen  beutlid)en  Unterfd)ieb,  ob  bas  Rubern  als  Sd)nelligkeitsübung,  b.  t)-  3ur 
(Erreichung  ber  höd)ftmöglid)en  Sahrgejchtoinbigkeit  e*ne  beftimmte  Strecke  ober 
eine  beftimmte  Seit  hwburd)  betrieben  wirb,  ober  ob  bie  Ruberbewegung  genügenb 
gemäßigt  wirb,  um  lange  Seit  Ipburd)  fortgejetjt  werben  3U  können,  ohne  baft  bas 
(Bleid)gewid)t  3wijd)en  ben  Rnforberungen  an  bie  £ungen=  unb  t)er3kraft  unb  ben 
£eiftungen  biefer  ®rgane  eine  Störung  erleibet. 

Betrachten  wir  3unäd)ft  bas  Rubern  als  Sd)neIIigkeitsübung.  (Es  liegt 
hierüber  eine  Reihe  oon  gan3  heroorragenben  Unterfud)ungen  unb  Beobad)tungen  oor, 
welche  (5.  Kolb  auf  bem  Übungspla^e  eines  Berliner  Ruberoereins,  mit  fpgebenber 
Unterftüt}ung  feiner  Rubergenoffen,  gewonnen  hat.  — 

Über  bie  beim  fd)neüften  Rennrubern  - bie  Strebe  uon  2000-2500  Bietern 
würbe  gewöhnlich  mit  bem  Diererboot  in  etwa  8 IRinuten  burchfat)ren  - geleiftete 
IRuskelarbeit  fehlen  nod)  alle  Rngaben,  um  ben  geleifteten  Rrbeitsaufwanb  ähnlich 
wie  beim  Gehen,  Bergfteigen,  Rabfat)ren,  £aufen  unb  Springen  in  Bieter  ^Kilogrammen 
3U  beftimmen.  Beim  fd)neilften  Rubern  finbet  mit  jebem  Ruberfdjlag  eine  flüchtige 
äu&erfte  Sufammen3iehung,  b.  h-  eine  fj  öd)  ft  arbeit  ber  größten  Bluskelmaffen  bes 
Körpers  ftatt.  Beim  Rusgreifen  ift  ber  Körper  gan3  3ujammengekauert  in  äufeerfter 
Beugung,  mit  Rusnahme  ber  Rrme.  Beim  Ruber3ug  wirb  ber  Rumpf  geftredkt  unb 
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nad)  hinten  gelegt,  merben  6ie  Beine  geftreckt,  unb  enblicß  bie  Hrme  gebeugt  unb 
bie  Schulterblätter  3urückge3ogen.  Dann  mirb  toieber  in  bie  ©runbftellung  3urückge= 
gangen:  ber  ©efamtftreckung  folgt  roieber  bie  (Befamtbeugung.  Run  toerben  beim 
Rennfaßren  32-42  Ruberfcßläge  in  ber  Htinute  gemad)t,  unb  bie  erlangte  S^r= 
gefeßmirtbigkeit  beträgt  bureßfeßnittlid)  4,5  Bieter  in  ber  Sekunbe.  Über  bie  Strecke 
uon  2000  Bietern  roürben  alfo  in  8 Btinuten  gegen  300  Ruberfcßläge  gemacht, 
b.  ß.  gegen  300  IBal  finben  in  biefer  kur3en  Jrift  I)öcßft3ufammen3ießungen  ber 
größten  IBuskeln  bes  Körpers  ftatt.  Das  bebeutet  eine  gan3  gemaltige  Hrbeits= 
fumme. 

Dem  entfprießt  benn  aueß  bie  (Einmirkung  auf  Htmung  unb  Ijer3fcßlag.  B)as  etnriufe  auf 
3unäd)ft  bie  Htmung  betrifft,  jo  muß  oorausgefeßiekt  merben,  baß  es  fid)  bei  ben  tmur’b 
ünterfueßungen  uon  Kolb  um  muskelftarke,  im  ©ränieren  befinblicße  junge  £eute  mit 
ßeroorragenb  großer  £ungenkraft  l)anbelte.  (Bleicßmoßl  führte  mäl)renb  ber  kur3en 
Huberarbeit  über  bie  genannte  Rennftredte  am  (Enbe  bes  Rennens  bie  Htemanftrengung 
ftetig  bis  3ur  (Bren3e  ber  Rtemermiibung  unb  Htemerjcßöpfung.  (Es  ift  oben  bemerkt, 
baß  mit  ruhiger  Huberarbeit  ber  Htemgang  berart  oerbunben  merben  kann,  baß 
jebesmal  mit  bem  Husgreifen  bie  (Einatmung  oor  fid)  gel)t,  melcßer  nad)  Beenbigung 
bes  Rubet*3uges  bie  Husatmung  folgt.  Beim  fd)nellen  Hennfal)ren  ift  aber  eine  fo!d)e 
regelmäßige  Hus=  unb  (Einatmung  nid)t  möglid). 

Unb  3toar  oerläuft  nad)  ben  Huf3eid)nungen,  meld)e  Kolb  mit  feinem  Hegiftrier= 
apparat  mad)te,  ber  Htemgang  bei  einem  fold)en  Rennfaßren  in  folgenber  IDeife. 

Sunäcßft  beim  Hbfaßren  (Start),  mo  es  barauf  ankommt,  mit  äußerfter  Kraft 
bem  bis  baßin  rußenben  Boot  gleid)  bie  oolle  5<*l)rgefd)minbigkeit  3U  erteilen,  arbeiten 
bie  Ruberer  mit  angeßaltener  Htmung  (Preffung),  fo  baß  5—10  Sekunben  lang  t)ier 
überhaupt  HtemftiUftanb  befteßt.  Dann  feßt  bie  Htmung  plößlid)  ein,  geßt  in  einer 
ßalben  Blinute  auf  40  Htem3Üge  (auf  bie  Blinute  bered)net)  unb  meiter  auf  50  — 60. 

H)irb  jeßt  nod)  einmal  berart  mit  Hufgebot  aller  HHUenskraft  äußerfte  Hnftrenguug 
geleiftet,  gleid)mie  3U  Beginn  bes  Rennens,  fo  kann  bie  Htmung  fcßnell  auf  120—  140 
anfteigen,  es  tritt  Htemerjcßöpfung  ein  unb  bie  gefamte  Bluskulatur  nerfagt  infolge 
ber  Koßlenfäureanßäufung  im  Körper  — äßnlicß  mie  nad)  einem  tüettlauf  oon  äßnlicßer 
Dauer  oorübergeßenb  nöllige  (Erfd)öpfung  eintritt.  (Eine  geübte  BTannfcßaft  mirb  fid) 
natürlid)  nießt  berart  üoi'3eitig  „auspumpen".  — Beim  normalen  Derlauf  ber  Renn= 
faßrt  tritt  naeß  ber  erften  Blinute  ein  beengenbes  (Befüßl  in  ber  Keßlkopf gegenb 
ein,  mie  es  aud)  bei  feßr  ftarken  Kraftübungen  — 3.  B.  tjantelftemmen  — gejpiirt  mirb. 

Dabei  ift  bas  (Beficßt  feßr  bleicß  - mäßrenb  nad)  bem  halb  mieber  eintretenben 
Scßminben  biefes  3ufd)nürenben  (Befüßls  IDärmegefüßl  unb  Röte  bes  Kopfes  eintritt. 

Rad)  3mei  IBinuten  ber  $aßrt  maeßen  fid)  (Ermübungserfcßeinungen  geltenb,  bie  über= 
munben  merben  miiffen;  Scßmeißausbrud),  ber  nun  folgt,  bringt  (Erleicßterung.  IDieber 
broßt  (Ermattung  — bie  t)aft  ber  Hteni3Üge  aber  fteigt  infolge  ber  (Ermübung  ber 
Htemmuskeln  nid)t  meßr  über  60.  Run  3um  Scßluß,  mo  nod)  einmal  mit  äußerfter 
Hnftrengung  aüe  oerfügbaren  Kräfte  bis  auf  ben  Reft  angefpamtt  merben,  merben 
aud)  bie  Htem3Üge  nod)  immer  ßäufiger,  um  bann  in  ben  Suftanb  ber  Htemnot 
über3ugeßen.  Htemlos,  krampfßaft  ben  Bootranb  umgreifenb  um  bie  Fjilfsatemmuskeln 
mit  3U  beteiligen  unb  l)err  3U  merben  ber  quälenben  Blutüberfüllung  ber  £ungen  — 
fo  befinben  fid)  bie  Ruberer,  nad)bem  bas  3iel  paffiert  ift.  „(Erftaunlicß  fcßnell"  faß 
Kolb  biefe  (Erfd)einungen  aber  aud)  feßminben  nad)  (Eintritt  uon  Körperruße.  Bad) 
menigen  Blinuten  bereits  tritt  ein  Suftanb  ein  angeneßmer  (Erfcßlaffung  unb  leid)ten 
IBübigkeitsgefüßls,  melcßes  in  keinem  Derßältnis  fteßt  311  ber  koloffalen  £eiftung. 

Bad)  einer  guten  Stunbe  finb  gute  Ruberer  imftaube,  ein  folcßes  Rennen  nod)  ein= 
mal  3U  faßren. 
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X.  ©rtsberoegungen. 


Hatürlirf)  treten  6ie  befdjriebenen  (Erjdjeinungen  nur  bann  ausgeprägt  ein,  roenn 
bte  IRannfdjaft  l)inreid)enb  Übung  unb  (Energie  befitjt,  um  alles  ehrpife^en,  roas  an 
£eiftungskraft  in  ifyr  ftedrt. 

(Es  ijt  nor  allem  alfo  bie  Htmung,  meldje  burd)  bie  IRenge  ber  arbeitenben 
Ittuskeln  unb  bie  Summe  ber  geleisteten  Hrbeit,  äfynlid)  toie  beim  £auf,  oielleidjt 
nod)  ftärker  als  bei  biefem,  aufs  äufterfte  in  Hnfprud)  genommen  roirb.  Dementfprecfyenb 

Steigerung  W öann  aucJ)  5er  $ t o f f m e d)  f e l gesteigert  unb  mäd)ft  bie  IRenge  ber  aus3ufd)eibenben 
öer  Koijien=  Koblenjäure  auf  bas  äukerfte  ITtab  an. 

fäureaus® 

jdjeiöung.  Kolb  fing  bie  Husatmungsluft  ber  Hubernben  in  oerfd)iebenen  Seiten  bes  Renn= 
faljrens  auf  unb  beftimmte  beren  (Bemalt  an  Kof)lenfäure.  Bei  ruhiger  Htmung  unb 
IRuskelrulje  bes  Körpers  beträgt  ber  Kof)Iefäureget)att  ber  Husatmungsluft  4,38Dolum= 
pro3ent.  XDirb  ber  Htem  angefjalten,  jo  roädjft  bie  Kof)Ienfäuremenge  nad)  Dierorbt 
in  folgenber  löeife: 


Htemftillftanb 

Kot)lenfäuregel)aIt 

über  Sekunben: 

ber  Husatmungsluft: 

20 

5,1  Dol.  Pro3ent 

40 

5,7  „ 

60 

5,3  „ „ 

80 

6,7  „ 

100 

7,4  n n 

Rad)  Kolbs  Beftimmungen  l)at  bei  einer  Ruberrennfafyrt  bie  Husatmungsluft 
gleid)  mit  Beginn  bes  Rennens  einen  Kol)len[äureget)aIt  non  bereits  6 °/o.  (Es 

mäd)f t bis  311m  Hnfang  ber  6.  IRinute  nod}  auf  7°/o,  um  bann  mieber  auf  6°/o  3U 
finken. 

Heimen  mir  bie  Htemgröfje  beim  Ruberrennen  für  jeben  Htem3ug  3 mal  fo 
grofr  als  bie  Htemgröfoe  bei  IRuskelrufye,  alfo  1500  ccm,  fo  merben  bei  50  Htem= 
3iigen  in  ber  IRinute  50  X 1 500  = 75000  ccm  ventiliert.  Darin  finb,  bei  burd)= 
fdptittlid)  6,5  Dol.  °/o  Kot}lenfäure  im  gatten  alfo  enthalten  4875  ccm  Kol)Ienfäure. 
5iir  bas  gan3e  Rennen  in  ad)t  IRinuten  mad)t  bas  einen  (Bastoed)fel  non  8 X 75000 
= 600  000  ccm  = 600  £iter  £uft  mit  runb  39  000  ccm  = 39  £iter  Kol)lenfäure. 

3n  ber  Rul)e  mürben  aber  nur  gegen  2000  ccm  Kol}Ienfäure  ausgeatmet 
morben  fein.  4,38  DoIumpro3ent  Kol}lenfäure  merben  als  Kol)lenfäureget)alt  ber  Hus= 
atmungsluft  in  ber  Rul}e  angegeben.  XDerben  500  ccm  bei  ber  Rut)e  mit  jebem 
Htem3ug  aus=  unb  eingeatmet,  fo  finb  in  ben  500  ccm  Husatmungsluft  enthalten 
21,9  ccm  Kol)Ienfäure,  unb  bei  12  Htem3iigen  in  ber  IRinute  (bies  mar  bie  IRitteb 
3al)l  bei  ben  Ruberern  Kolbs)  12  X 21,9  = 262,8  ccm;  für  ad) t IRinuten  aber 
8 X 262,8  = 2102,4  ccm  = 2,1  £iter  Kol)lenfäure. 

RIitl)in  übertraf  bei  biefen  Übungsrennfal)rten  bie  Kol)Ienfäureausfd}eibung,  b.  I). 
ber  (Basmedjfel,  um  bas  Reun3el)nf ad) e bie  Kot)lenfäureausfd)eibung  in  ber  Rul)e. 
(Es  gibt  bas  einen  IRaftftab  für  bie  mäd)tigen  Stoffumfet^ungen,  meld)e  beim  Rubern, 
als  Sdjnelligkeitsübung  ausgefüt)rt,  im  Körper  mit  einem  $d)Iag  nor  fid)  gel)en. 
«Eimöirfeung  äl)nlid)  mie  biefe  mächtige  3unal)me  bes  Stoffmed)feIs  mit  einer  Steigerung  ber 
auf  öob J)ei3. Htemtätigkeit  bis  3um  (Eintritt  ber  Htemerfd)öpfung  nor  fid)  gel)t,  mirb  au d)  bie 
Bjer3tätigkeit  gefteigert.  Die  Puls3iffer  fd)nellt  bei  fdjnellftem  Rubern  auf$er= 
orbentlid)  rafd)  l}inauf,  unb  mäd)ft  felbft  bis  3U  240  Pulfen  in  ber  IRinute  an. 
Da  in  ben  großen  arbeitenben  IRuskelgebieten  bie  IRuskelblutgefäfje  ftark  gefüllt 
unb  ermeitert  finb,  fo  ift  ber  Blutbruck  kein  t)ol)er,  ein  Umftanb,  meld)er  einer 
all3uftarken  Belaftung  ber  Fjer3arbeit  beim  Rubern  giiunftig  entgegenmirkt.  (Es 
tritt  eben  bie  mächtige  (Einmirkung  auf  bie  Htmung  beim  fdjnellften  Rubern  meit 
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meßr  in  öte  (Erfcßeinung.  <Bleid)rooßl  finb  einige  5älle  non  ©ßnmacßt,  ja  non  plößlicßem 
üobe  (ber  englijd)e  Rleifterruberer  Kenfortß  1877)  beim  tDettrubern  bekannt,  toelcße 
rooßl  bäum  anbers  als  burd)  Überanftrengung  bes  t^ens  3U  erklären  finb.  3^od) 
liegen  für  bie  üermutung,  als  könnten  burd)  bie  Hnftrengungen  bes  töettruberns 
unb  bas  fportmäßige  (Tränieren  ba3u  befonbers  leid)t  bauernbe  Sd)äbigungen,  (Er* 
Weiterung  bes  l)er3ens,  joroie  (Entartung  (einer  RTuskulatur  entfteßen  f keinerlei 
Bemeije  oor.  RUerbings  - roer  keine  kräftigen  £ungen,  kein  burd)aus  gejunbes  F>er3 
l)atf  bleibe  oom  tDettrubern  unb  bem  (Tränieren  ba3U  ferne. 


5^5.  Das  Ruöern  als  Daucröbuttg. 


Ruöern  als 
Dauerübung. 


äßnlid)  roie  bie  (Einroirkungen  fcßneüften  £aufes  fid)  unterjd)eiben  oon  ber  (Ein* 
roirkung  ber  £aufübung  im  Spiel,  bes  langjamen  Dauerlaufes,  bes  (Eilmarfcbes  ober 
bes  ruhigen  Bergsteigens,  jo  unterfd)eiben  fid)  aud)  bie  (Einroirkungen  bes  fcßnellften 
Kuberns  beim  Hennfal)ren  oon  benen  eines  ruhigen,  aber  ausgreifenben  Dauer*, 

Übungs*  ober  (Erl)oIungsruberns.  (Ein  fold)es  oereint  eine  Heiße  oon  unfcßäßbaren 
Übungserfolgen  in  fid),  (Erfolge,  roeld)e  bem  Hubern  auf  Strom  ober  See  oor  oielen 
anberen  £eibesübungert  einen  ßeroorragenben  Übungsroert  oerleil)en. 

Sunäcßft  in  be3ug  auf  bie  THuskelübung  unb  Kräftigung.  tDir  faßen 
oben,  baß  fämtlicße  f)auptmuskeln  bes  Skeletts  beim  Hubern  bejcßäftigt  toerben.  (Ein 
Dauerrubern,  eine  ober  mehrere  Stunben  ßinburd),  bebeutet  mithin  für  alle  biefe 
ITtuskeln  ein  jel)r  t)ot)es  TRaß  oon  Übung  unb  Kräftigung.  Dies  gilt  für  bie  IHuskeln 
bes  Humpfes,  ber  Sd)ultern  unb  ber  Rrme  ebenfogut  roie  für  bie  ber  Schenkel.  Die 
Kräftigung  ber  langen  Kückenmuskeln  roie  ber  Bauchmuskeln  oerbient  befonbers  her* 
oorgel)oben  3U  roerben.  $abs  ein  Huberer  in  fd)öner  $orm  nrit  bem  Huber  3U 
arbeiten  gelernt  l)at,  unb  biefe  5orm  ftetig  roaßrt,  er3ielt  bie  Rusbilbung  ber  Kumpf* 
muskulatur  beim  $d)toingen  bes  Körpers  eine  fd)öne  gerabe  Körperhaltung  unb 
eine  kräftige  geroölbte  Bruft. 

Diefe  Übung  unb  Betätigung  ber  (Befamtmuskulatur  geht  einher  mit  einer  ent*  Belebung 
fpred)enben  Belebung  bes  Stof ftoed) f eis.  Das  3eigt  fid)  in  ber  Vergrößerung  bes  *me<t)!eis' 
Rtemumfangs,  ber  Vermehrung  bes  (Basroed)feIs,  bie  bei  keiner  Übung  als  fo  ßocß 
nad)getoiefen  ift,  in  ber  Befd)leunigung  bes  Blutumlaufs,  in  ber  ftärkeren  Rusfcßeibuitg 
ftidrftoffhaltiger  Subftanjen  im  Tjarn,  roorüber  Hteffungen  oon  £agrange  oorliegen. 

Der  Stoffoerbraud)  roirb  gefteigert,  aber  aud)  ber  Stoffanfaß,  roenigftens  ßinficßtlid) 
ber  Zunahme  an  kraftgebenbem  IHuskelgeroebe.  (Ebenfo  roirb  bie  (Tätigkeit  ber  t^aut 
ftark  angeregt:  kräftiges  anhaltenbes  Hubern  ift  ftets  mit  oft  äußerft  ftarkem  Sd)meiß* 
oerluft  oerbunben,  ber  übrigens  auf  bem  IDaffer  meift  angenehm  empfunben  roirb. 

5iir  kräftige  fettreiche  IHänner  bebeutet  eine  längere  Huberfahrt  immer  einen  nicht 
unerheblichen  (Beroicßtsoerluft,  unb  bei  regelmäßigem  Hubern  tritt  eine  roohltätige 
(Entfettung  bes  Körpers  ein,  falls  nid)t  bie  fonftige  £ebensroeife  albpifeßr  an* 
getan  ift,  biefen  Derluft  gleid)  roieber  roett  311  mad)en. 

Daß  bas  Hubern  in  ftärkfter  IDeife  ben  Rtemgang  beeinflußt,  faßen  roir  bei  Atmung. 
Schilberung  ber  (Einroirkungen  bes  Scßnellruberns.  Beim  rußigen  Dauerrubern 
ßanbelt  es  fid)  um  eine  auf  gleicher  l )öße  bleibenbe  beträchtliche  Steigerung  bes 
Rtmungsoorganges.  Sie  ift  um  fo  roirkjamer  unb  für  bie  Rtemmuskeln  um  fo 
iibenber,  als  fie  ficß  in  regelmäßigem  (Bange  mit  ber  Huberbetoegung  oerbinbet,  inbem 
bie  (Einatmung  mit  bem  Rusgreifen  erfolgt,  roäßrenb  bie  Rusatmung  nad)  Beetrbigung 
bes  Huber3uges  ftattfinbet.  (Ban3  befonbers  muß  aber  auf  bie  Befd)affenßeit  ber 
umgebenben  £uft  beim  Hubern  ßingetoiefen  roerben.  Die  £uft  bid)t  über  ber 
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IDafferfläd)e  ift  gär^ltd)  ftaubfrei  unb  um  jo  reiner,  je  weiter  man  oom  Ufer  entjernt 
ift.  Ulan  atmet  fie  gerabe3u  mit  (Benufj  unb  empfinbet  bie  t}errlid}e  £uft  über  bem 
IDaffer  wie  ein  erfrifd)enbes  Bab  für  bie  £ungen. 

Kreislauf.  bie  Ij e r 3 1 ä t i g k e i t unb  ben  Blutkreislauf  bebeutet  bie  Ruberarbeit  eine 

äufjerft  wirkjame  Belebung  non  ähnlichem  Umfang  unb  gleich  bebeutjam  wie  au cf)  bei 
anberen  Sd)nelligkeits=  unb  Bauerbewegungen. 

tEätiRaeitt  öer  *)aut*ätigkeit  beim  Rubern  bejonbers  ftark  ift,  3eigt  bie  ftetig  nor= 

hanbene,  oft  fef)r  beträchtliche  $d)weif$abfonberung.  Bie  gejunbe  Steigerung  ber 
Kreislauftätigkeit  bewirkt,  bafe  bie  f)aut  ftets  reid)Iid)  oon  Blut  burcfjfloffen  unb 
lebhafter  gerötet  ift.  Daher  aud)  an  ben  unbebeckten  Körperftellen  unter  bem  (Ein* 
flufj  bes  Sonnenlichts  gerabe  beim  Rubern  bie  f)aut  fid)  bejonbers  jd)nell  bunkler 
abtönt,  unb  bei  fleißigem  Rubern  einen  wahren  Bron3eton  annimmt,  ftärker  als 
bei  Bewegung  in  ber  £anbluft.  RUerbings  kommt  auf  bem  IDaffer  3U  bem  (Ein* 
flu%  ber  birekten  $onnenftraf)len  nod)  bie  IDirkung  ber  üon  ber  IDafferoberfläd)e 
reflektierten  Strahlen  l)in3U. 

Rbtjärtung  Ber  Rusbauer  in  ber  Ruberarbeit  kommt  es  fel)r  3uftatten,  bafo  jelbft  an  hei&en 

öex  baut.  £Qgen  ^a$  x^u.b.erboot  non  bem  ftets  kühleren  IDaffer  umgeben  unb  bie  £uft  über 
bem  XDafferfpiegel  ftets  weniger  1} e i § ift,  wie  auf  bem  oon  ber  Sonne  gebörrten 
ftaubigen  (Erbboben.  Umgekehrt  empfinbet  man  bie  Rbkül)Iung  auf  bem  IDaffer  in 
geringerem  (Brabe  - abgejet)en  baoon,  bafj  man  bei  küfyler  £uft  3ur  erwärmenben 
Ruberbewegung  bejonbers  aufgelegt  ift.  3ur  Ruberarbeit  gehört  aber  eine  leidjte 
Kleibung  — üiele  Ruberer  rubern  jelbft  im  kiil)Ien  F>erbft  nur  mit  leid)tem  $lanell= 
3eug  bekleibet,  welches  am  F>alfe  weit  ausgejd)nitten  ift  unb  Rrme  wie  itnterfd)enkel 
gan3  unbebeckt  läßt.  Bies  mad)t  ben  fleißigen  Ruberer  immer  weniger  empfinblid) 
gegen  kühlere  £uftbewegung;  er  kümmert  fid)  wenig  barum,  in  feinem  bünnen  IDams 
fd)on  beim  kleinften  Regenfall  ober  bei  anfpritjenbem  IDaffer  bis  auf  bie  fjaut  naft 
3U  werben.  So  bewirkt  bie  rechte  Pflege  bes  Ruberns  einen  t)ol)en  (Brab  oon.  Rb  = 
fjärtung  unb  XDetterfeftigkeit.  - Diele  Ruberer  machen  es  fid)  namentlid)  beim 
{Tränieren  3ur  (Bewol)nl)eit,  bei  ber  Rückkehr  oon  ber  Ruberfaljrt  mit  bem  [djweifp 
behexten  Körper  unter  bie  kalte  Bufd)e  3U  get)en.  Rid)ts  uerkehrter  als  bas. 
Denn  bie  baburd)  bewirkte  Steigerung  bes  Blutbruckes  - infolge  Derengerung  ber 
f)autblutgefäfje  - ift  für  bas  f>er3  nid)ts  weniger  als  unbebenklicf).  (Es  empfiehlt 
fid)  l)ier  r>ielmet)r  eine  lauwarme  Dufdje,  weld)e  nid)t  nur  in  wol)Ituenber  IDeife 
ben  Sd)weif$  unb  feine  Riidrftänbe  oon  ber  fjaut  entfernt,  fonbern  aud)  burd)  (E r= 
Weiterung  ber  fjautblutgefäfoe  ben  Blutbruck  finken  mad)t  unb  bas  fjer3  entlaftet. 

moraitfdie  Bern  Rubern  finb  aber  aud)  eine  Reil)e  wertooller  mora!ifd)er  (Einwirkungen 

roirfungen.  eigen.  Sid)  bem  fd)wanken  bünnen  Ruberboot  an3Uüertrauen,  erforbert  an  fid)  fd)on 
einen  gewiffen  RTut.  Biefer  barf  nid)t  oerwed)fe!t  werben  mit  bem  fträflid)en  £eid)t= 
finn,  ben  bes  Ruberns  gän3lid)  Unkunbige  fo  Dielfad)  beweifen,  inbem  fie  fid)  mit 
mangelhaften  Rlietsbooten  hinaus  aufs  IDaffer  wagen  unb  ihr  eigenes  £eben  wie  aud) 
bas  anberer  aufs  Spiel  fetjen.  3m  ©egenteil,  wer  mit  bem  5ahren  auf  bem  IDaffer 
üertraut  geworben,  weiß  IDagemut  in  rechter  IDeife  mit  Dorfid)t  3U  oerbinben.  Bei 
weiteren  5af)rten  über  unb  See  gilt  es  unausgefetjt  ©bad)t  3U  geben  barauf, 
bafo  man  all3ufeid)te  Stellen  nermeibet,  an  nerankerten  Sd)iffen,  (Tauen  unb  Ketten, 
Bojen  unb  Pfählen  ungefährbet  uorbeikommt;  bafe  man  entgegenkommenben  $d)iffen 
richtig  ausweid)t,  auf  entfpred)enbe  Steuerung  bei  ankommenben  ftärkeren  Dampfer* 
wellen  gut  ad)tet,  mit  ber  nötigen  Befonnenheit  ben  Kurs  ftark  fafjrenber  $d)iffe 
kreu3t  ufw.  Kur3,  es  finb  ber  Gelegenheiten  auf  bem  IDaffer  unb  namentlid)  auf 
ftark  befahrenem  IDaffer  aufeerorbentlid)  üiele,  wo  ein  f d) a r f e s Rüge,  richtiges 
R.bmeffen,  ruhiges  (Erwägen  unb  entfdpoffenes  Rusfüfjren  erforbert  wirb  - 
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(Eigenfdjaften,  bie  ben  kunbigert  5^ter  aus3etd)nen.  (Es  barf  babei  aud)  ber  gute 
tjumor  nidjt  fehlen,  felbft  bann  nid)t,  toenn  einem  ein  non  unkunbiger  t^anb  geleitetes 
Dergnügungsboot  in  unbered)enbarem  Sid^ackkurs  in  ben  H)eg  läuft  unb  bie  frifdje 
fd)nelle  5at)rt  auff)ält.  Dor  allem  aber  muß  ber  Ruberer,  ber  mit  anberen  gemein* 
jam  im  Boot  arbeitet,  unbebingte  3ud)t  betoäl)ren,  nicf)t  nur  unausgefeßt  auf  ftreng 
gleichmäßige  Hrbeit  achten,  jonbern  aud)  ben  Hnorbnungen  bes  Bootsführers  un* 
bebingt  Solge  leiften.  IDenn  es  aud)  felbftoerftänblid)  ift,  baß  ein  Ruberer  3ugleid) 
ein  guter  $d)roimmer  jein  muß  — benn  es  gehört  nid)t  oiel  ba.3U,  um  gelegentlich 
einmal  mit  bem  Boot  um^ukippen  — jo  oergeffe  man  bod)  nie,  baß  es  3at)Ireid)e 
Gelegenheiten  gibt,  roo  hotlcr  tOellengang  bei  Sturm,  ober  fehlerhaftes  $af)ren 
gegen  Rnkerketten,  Sanbungsbrücken,  größere  Sd)iffe  ujro.  aud)  ben  bejten  Sd)toimmer 
in  Sebensgefaßr  bringt.  So  frohgemut  bas  jd)nelle  Dahingleiten  auf  roeitem  IDafjer* 
jpiegel  mittels  erfrifd)enber  Ruberbetoegurtg  mad)t,  nie  barf  man  oergeffen,  baß  eine 
jebe  Saßrt  auf  kleinem  jcßmalen  Boot  aud)  ihre  ernfte  Seite  fyat,  unb  man  fid)  oft 
urplößlid)  einer  gefat)rbrol)enben  Sage  gegenüber  befinben  kann.  Klag  für  eine  über* 
trieben  jp örtliche  Rnfd)auung  ber  ^aupt^med^  ber  Ruberübungen  im  fd)neilften 
Streckenfahren,  im  Rennrubern  beftehen  unb  mag  für  bes  Rennrubern  eine  oom 
Sd)iffsoerkehr  nid)t  berührte  ftille  IDafferflädje  bie  roillkommenfte  Übungsftätte  ab* 
geben,  bie  bejten  Gugenben  bes  Ruberers  unb  ber  jd)önfte  Genuß  bes  5ahrens  robben 
erjt  offenbar  bei  längeren  Dauerfahrten. 

IDie  bem  riiftigen  Bergroanberer  bie  f)errlid)en  roed)jelnben  Hatureinbrücke  bie 
Hrbeit  bes  IDanberns  unb  befd)tuerlid)en  Steigens  311m  Genuß  ftempeln,  (0  toirb  ber 
Ruberer  für  jeine  jd)tr>eißtreibenbe  Hrbeit  reicßlid)  entjcßäbigt  burd)  bie  $iille  roed)je!n* 
ber  Bilber  auf  Strom  unb  See.  Gerabe  auf  bem  IDafjer  genießt  man  bie  oer* 
jcßiebenen  Suftftimmungen,  roie  jie  burd)  ben  Stanb  ber  Sonne,  IDolkenbilbung,  Duft 
unb  Hebel  jo  mannigfaltig  fid)  geftalten,  am  allerjd)önften.  IDer  in  anmutiger  £anb= 
jd)aft*  3.  B.  in  ben  $rül)ftunben  bes  frühlings  unb  Sommers  tagtäglich  t)tnausfährt, 
roirb  aud)  tagtäglid)  immer  toieber  neue,  frijd)e  (Einbrücke  empfinben,  toenn  er  auf  ber 
roeiten  IDafjerfläche  bal)ingleitet.  $ür  jebes  empfängliche  Gemüt  bietet  bie  Getöof)n= 
heit  regelmäßiger  ober  bod)  häufiger  Ruberarbeit  auf  bem  IDafjer  eine  ftete  Quelle 
reiner,  fcf)öner  Haturfreuben.  Getragen  oom  freunblid)en  (Elemente  — freunblid)  aller* 
bings  nur  für  ben,  ber  fid)  mit  if)m  oertraut  gemacht!  — fühlt  man  auf  ber  roeiten 
XDafferfläd)e  fid)  allen  kleinen  Sebensforgen,  allen  IRühen  unb  Kämpfen  entrückt  unb 
geroinnt  für  bieje  Kämpfe  neuen  Scbensmut  unb  frifd)e  Kraft.  Klag  aud)  bas  Rubern 
als  Seibesübung  ber  großen  Klaffe  unferes  Dolkes  unb  unferer  3ugettb  nod)  toenig 
3ugänglid)  fein,  ba  jein  Betrieb  immerhin  einen  geroiffen  Gelbaufioanb  erforbert,  aud) 
an  manchen  ®rten  unferes  Daterlanbes  es  an  entfpred)enben  IDa[ferfläd)en  unb  5luß= 
läufen  mangelt  — jo  kann  man  es  bod)  bem  Ruberer  nid)t  oerargen,  roenn  er  Safiir 
hält,  baß  keine  anbere  Seibesiibung  gleid)  fd)ön  unb  h^r3erfreuenb,  gleid)  angreifenb, 
kräftigenb  unb  gejunb  fei.  — 


Das  Raöfafyren. 

§ 346.  Das  Saljrraö. 

Die  leßten  3at)r3el)nte  bes  19.  3ahr^un^er^s  ha^en  eine  ungeahnte  (Entioiddung 
ber  med)anifd)en  Derkehrsmittel  gejehen.  (Ein  immer  bid)ter  toerbenbes  Heß  non 
Bahnen  übersieht  alle  Kulturlänber  unb  beförbert  uns  mit  unheimlicher  Gejd)toinbig= 
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keit  oon  einem  0rt  ßum  anbern.  Straßenbahnen,  früher  meift  non  Pferben  ge3ogen, 
jeßt  immer  met)r  burd)  Dampf,  (Bas  unb  cor  allem  burd)  (Elektrizität  getrieben,  ftehen 
aud)  für  kleine  (Entfernungen  in  unjeren  Stabten  jeben  Rugenblick  bereit,  uns  bie 
natürlid)e  5or^eiüegung  mit  ber  Kraft  unferer  Beine  3U  fparen.  Ruf  3al)llofe  t)öl)en 
führt  bequem  bas  Dampfroß  hinaufr  ia  3U  ^en  Gletfcßergebieten  bes  Hochgebirges, 
bie  bisher  nur  unerfdjrockenen  Bergfteigern  3ugänglid)  toaren,  trägt  uns  auf  kühnem 
(Eifenbau,  in  jd}toinbelerregenber  t)öhe  an  jenkred)ten  $elswänben  entlang,  biefe  ab 
unb  3U  aud)  burd)bot)renb  unb  weiter  hinüber  über  brohenbe  Rbgrünbe  führenb,  bie 
KIajd)ine  gefahrlos  unb  fid)er  hinan.  Zweifellos  kommen  biefe  reid)en  Derkel)rs= 
mittel,  über  beren  IDert  an  fid)  ja  nid]t  3U  ftreiten  ift,  ber  Bequemlichkeit  unb  ber 
$d)eu  oor  körperlicher  Rnftrengung  bei  3al)llofen  Htenfd)en  in  h°hcni  (Brabe  entgegen. 
Der  großftäbtifcße  Sd)iiler,  ber  tagtäglich  mit  [einer  Rbonnementskarte  hin  unb  3urück 
3um  $d)ult)aufe  fährt,  ber  Gefd)äftsmann,  ber  für  [eine  (Bejd)äftsroege  alle  möglichen 
$ahrgelegenf)eiten  benußt,  ber  Rusflügler,  ber  3ur  (Erholung  Sonntags  mit  Bahn  ober 
Sd)iff  311  einem  fd)önen  Punkte  fid)  fahren  läßt,  um  fid)  bort  fd)Ieunigft  am  IDirts= 
tijd)e  wieber  fefeufeßen  ujro.  ufro.  - fie  alle  roerben  mehr  unb  mehr  einem  kräftigen 
Kegen  ber  eigenen  Körperkräfte  abholb  gemad)t  unb  oerlernen  bie  (Empfinbung  für 
bie  IDoßltaten  rüftigen,  ausgreifenben  (Eilganges.  Klan  hat  biefe  nod)  lange  nid)t 
abgejd)lo[fene  (Entwicklung  ber  med)anifd)en  Derkehrsmittel  nid)t  gan3  mit  Unred)t 
angeklagt,  baß  fie  bas  Bewegungsbebürfnis  ber  RTenfd)en  unb  namentlich  bie  5^^nbe 
an  rechter  (Bangerholung  immer  mehr  oerminbere.  Klan  barf  aber  im  Sinne  ge= 
funber  Seibesübung  nid)t  iiberfehen,  baß  mit  ber  oermel)rten  Gelegenheit  leid)t  unb 
fd)nell  h^roorragenb  jd)öne  Gegenben  3U  erreid)en,  aud)  bem  IDanbern,  namentlich 
bem  Gebirgswanbern,  eine  früher  ungeahnte  Rusbel)nung  geroorben  ift.  Dor  allem 
aber  ift  bemerkenswert,  baß  basfelbe  Zeitalter,  roeld)es  bie  Gelegenheiten,  fid)  mühelos 
oon  einem  0rt  3um  anbern  beförbern  311  laffen,  jo  außerorbentlid)  oermehrte,  gleid)= 
3eitig  aud)  ein  Derkehrsmittel  fd)uf,  bas  bem  ein3elnen  KIenfd)en  burd)  3nanfprud)= 
ual)me  ber  eigenen  IKuskelkraft  anf  gebahnten  IDegen  eine  früher  unerhörte  $d)nellig= 
keit  bes  5°rtkommens  gewährt.  Dies  Derkehrsmittel  ift  bas  5at)rra^ 

IDenn  wir  oon  früheren  Derfud)en  im  17.  3ahrhunbert  (Hautjd)  unb  ^oerfter 
in  Hürnberg)  abjehen,  jo  war  in  ber  Iteu3eit  ber  (Erfte,  weld)er  311m  (Erfaß  bes 
Geßens  unb  Saufens  bem  Körper  fd)male  Käber  unterfd)ob,  ber  5reil)err  üon  Drais 
in  Karlsruhe.  Bei  feinem  „Saufrab",  weld)es  er  1814  bem  IDiener  Kongreß  oorfiihrte, 
hanbelte  es  fid)  aber  barum,  baß  ber  5olK0i:  mittels  mehrerer  £auffd)ritte  auf  bem 
Boben  ben  Käbern  unter  ihm  eine  gewiffe  Umbrehungsgefd)winbigkeit  erteilt,  bie 
nad)  Unterbred)ung  ber  £auffd)ritte  unb  (Emporheben  ber  5ll&e  1)0111  Grbboben  hin= 
reid)enb  beharrt,  um  ben  5a^)rer  eine  Strebe  weit  fort3ubewegen.  Bei  Kad)Iaffen 
ber  Gefd)winbigkeit  mußte  bann  wieber  burd)  einige  £auffd)ritte  bem  Jaßrrab  neue 
Gefdjwinbigkeit  erteilt  werben  unb  fo  fort. 

(Es  kam  nun  weiter  barauf  an,  bie  Bewegung  ber  Beine  birekt  3ur  Umbreßung 
eines  ber  Käber  mit  Zuhilfenahme  oon  (Tretkurbeln  3U  benußen.  Diefe  Kurbeln 
mußten,  um  einen  gleid)mäßigen  Gang  ber  RTafd)ine  3U  er3ielen  fo  angebracht  fein, 
baß,  wenn  bie  eine  am  l)öd)ften  00m  Boben  ftanb,  unb  bas  it)r  aufrußenbe  Bein  ge= 
beugt  war,  bie  anbere  am  tiefften  war  unb  bas  an  ißr  arbeitenbe  Bein  in  Stredumg. 
Rnfangs  ber  50  er  3°hre  ^es  vorigen  3at)rl)unberts  würben  fold)e  KIafd)inen  - man 
taufte  fie  „üelocipeb"  - in  Deutfd)lanb  wie  in  $rankreid)  oerfud)t.  (Es  würbe 
3U  weit  führen,  bie  Deroollkommung  biefer  KIafd)inen  oom  Dreirab  3um  «oweirab, 
unb  oom  t)od)rab  3U  bem  heu^igen  ted)nifd)  äußerft  oollenbeten  Kieberrab  näher  311 
oerfolgen.  Genug,  baß  auf  einem  neu3eitlid)en  ^er  burcßgebilbetete  5a^rer 

mit  £eid)tigkeit  30  Kilometer  in  ber  Stunbe  3urücKIegt ; ja  eine  Gejcßwinbigkeit  oon 
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60  unb  mef)t  Kilometer  in  ber  Stunbe,  glei d)  ber  eines  Sdjnel^uges,  ift  erreicht. 
Kein  tDunber,  bah  ein  Jortbewegungsmittel  non  jo  unerhörter  £eiftungsfäf)igkeit  fid) 
in  kui^er  Jrift  allgemeinste  Derbreitung  eroberte  unb  3al)llofe  IRenfd)en  3U  regeü 
mäßiger  Bewegung  in  freier  £uft  ueranlahte,  bie  fonft  fid)erlicf)  ber  Wohltaten  foldjer 
Bewegung  unb  Übung  nid)t  teilhaftig  geworben  wären. 


§ 3^7.  Die  Haltung  auf  öem  gafyrraö. 

5af)rrab. 

Die  au^erorbentliche  Deroollkommung,  weld)e  bem  5af)rrab  inimer  mehr  3uteil 
würbe  unb  es  gerabe3u  3U  einem  IDunber  neuerlicher  (Technik  Stempelte  r gipfelte 
barinf  bah  bie  beim  Kabfahren  aufgewenbete  RTuskelkraft  in  bem  Derl)ältnis  ber 
Übertragung  ber  Kurbelbrel)ung  auf  bas  l^interrab,  ber  Dermeibung  ber  Keibung  in 
ben  bewegten  Geilen  ber  Ktafd)ine  jelbft  (Kugellager),  wie  3wifd)en  ben  Rabreifen 
unb  bem  (Erbboben  ((Bummiluftreifen)  möglichft  oollftänbig  3ur  jdjnellften  unb  Sicheren 
Jortbewegung  ausgenutjt  werben  kann. 


5ig.  544.  Das  neu3eitlid)e  3roeiraö. 


Die  eigentliche  Rtuskelarbeit  befteht  in  abwed)felnbem  Beugen  unb  Strecken  ber 
Beine.  Der  5ahrenbc  fit^t  rittlings  auf  bem  Sattel,  ber  fo  gebaut  jein  muh,  bah 
ihm  bie  beiben  Si^knorren  bequem  aufruhen  unb  nid)t  feitlid)  bei  kleineren  Dre= 
hungen  ober  (Erfd)ütterungen  abrutfd)en.  Der  Sattel  ift  febernb  unb  fd)wäd)t  jo  alle 
Stöhe  weld)e  burd)  bie  Unebenheiten  bes  Bobens  uerurjad)t  werben  in  gleichem  Sinne 
ab,  wie  ber  luftgefüllte  (Bummireif  bes  Rabes  bies  tut. 

Der  Rumpf  ift  oollkommen  geftreckt  unb  aufrecht  311  tragen.  Damit  bies  mög=  Stellung  öes 
lid)  jei,  finb  an  jebem  bejferen  Rab  Sattel  wie  £enkftange  in  ber  Richtung  n ad)  oben  lenMtange! 
unb  unten,  ber  Sattel  aud)  in  ber  Richtung  nad)  norm  unb  hatten  uerftcllbar.  (Es 
kommt  barauf  an,  für  einen  jeben  nad)  feiner  Körpergröhe  Sattel  unb  £enkftange  jo 
3ueinanber  3U  (teilen,  bah  bei  fd)öner  aufred)ter  Haltung  bes  im  Sattel  fit^enben 
5af)rers  bie  Hänbe,  bei  eben  gebeugtem  (Ellbogengelenk,  bequem  bie  (Briffe  ber  £enk= 
ftange  faffen  unb  unge3wungen  bewegen.  Dagegen  joll  bie  £enkftange  nie  als  Stütje 
bienen.  Gbenjo  wid)tig  ift  bie  Stellung  bes  Sattels  31t  ben  (Tretkurbeln  ober  ben 
Pebalen.  Die  Höhe  bes  Sattels  ift  berart  ein3uftellen,  bah  bei  ttefftem  Stanb  Stellung  öes 
eines  Pebals  ber  betreffenbe,  bem  Pebal  aufruhettbe  Ballen  bes  5u&es  etwas  nad)  tvulrmi 
abwärts  gebogen  ift,  währenb  bas  Bein  felbft  weber  im  Kniegelenk  nod)  im  t)iift=  hurbein. 
gelenk  oöllig  geftreckt  fein  barf,  jonbern  nod)  einen  Ieid)ten  (Brab  oon  Beugung 
(150  — 160°)  beibehält.  $ür  öas  Hüftgelenk  ift  bies  ohne  weiteres  klar.  Denn  bas 
Zentrum  ber  Kurbel  für  bie  Kurbelbrel)ung,  b.  h-  bie  Rd)fe  bes  Kurbelrabes,  ftel)t 
nid)t  fenkred)t  unter  ber  XTIitte  bes  Sattels  ober  unter  bem  Hüftgelenk,  wie  bies  bei 
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Dollkommener  Streckung  bes  Hüftgelenkes  ber  $a\l  [ein  müßte.  Dielmeßr  fteßt  bas 
Kurbelrab  mel)r  nad)  uorne  als  ber  Sattel,  [o  roeit  etma,  baß  eine  corn  non  ber 

Sattelfpiße  gefällte  Senkrechte  ben  Kreis,  melcßen  bas  Kurbelrab  befcßreibt,  an  ber 

hinteren  Peripherie  besfelben  eben  berührt.  (Ebenfo  barf  ber  Sattel  nicht  jo  hod) 
über  ben  Pebalen  ftehen,  baß  beim  tiefften  Stanb  eines  Pebals  bie  5ußfpiße  nur  nod) 
bei  Dollkommener  Streckung  im  Kniegelenk  bie  Kurbel  in  ber  (Bemalt  behält.  Denn 
unmillkürlich  mirb  bann,  um  in  ber  Beherrfdjung  ber  Kurbelbrehung  mit  bem  5uße 
gan3  fid)er  311  gehen,  bie  betreffenbe  Beckenjeite  nad)  bem  geftreckten  Beine  hin  ge= 

[enkt,  unb  bamit  fortmährenb,  je  nad)bem  bas  rechte  ober  bas  linke  Pebal  tief  ge= 

treten  ift,  bas  Kiickgrat  nad)  red)ts  ober  nad)  links  nerbogen.  Sold)  F}{\\=  unb 
Herbrehen  bes  Beckens  ift  in  ßoßem  (Brabe  unfcßön,  namentlich  bet  RTäbcßen  ober 
Stauen,  mo  es  ber  breiteren  Hüften  megen  befonbers  auffällt.  (Es  gestaltet  ferner 
ben  Siß  beim  fahren  311  einem  [ehr  unfid)eren  unb  leiftet  Dorjd)nelIer  (Ermübung  ber 
langen  Rückenmuskeln,  jomie  bem  Huftreten  non  Kreu3(d)mer3en  allen  Dorfcßub. 

Hus  allebem  geht  herr>or , kaß  bk  richtige  Stellung  ber  brei  (Teile:  Sattel, 
(Briffe  ber  £enkftange  unb  (Tretkurbeln  3ueinanber  oon  ßöcßfter  tDicßtigkeit  für  eine 
gute  bekömmliche  Haltung  beim  Kabfahren  ift.  (Es  kann  nid)t  genug  (Bemid)t  barauf 
gelegt  merben,  baß  biefe  (Entfernungen  genau  ben  Körpermaßen  bes  Rabfaßrers  ober 
ber  Rabfahreritt  entfprecßenb  feftgeftellt  unb  fcßließlicß  aud)  ausprobiert  merben,  [0  baß 
ber  Siß  beim  5aßren  5efftökeit  unb  Schönheit  ber  Rumpfhaltung  ebenfomol)!  mie 
Freiheit  unb  £eid)tigkeit  in  ben  Bemegungen  ber  Beine  unb  ber  Hrme  gemährleiftet. 
IDiirbe  Don  kunbiger  Seite  herauf  mehr  gead)tet,  unb  bem  Heuling  [ein  Rab  [tets 
aufs  jorgfältigfte  in  biejer  Richtung  eingeftellt,  jo  mürbe  man  nid)t  jo  Diele  Haltungs* 
fehler  bei  ben  Rabfal)rern  braußen  gemaßren. 

Runöer  Der  ßäufigfte  Ha^ungsfet)Ier  ift  ber  runbe  Rücken  mit  Dornübergebeugtem 

Rucken.  un5  eingebrückter  Bruft.  (Es  ijt  keine  Stage,  kaß  fo!d)e  Haltung,  bei  regel= 

mäßigem  Rabfaßren  [tets  eingenommen,  fid)  aud)  Ieid)t  auf  bas  HUtagsleben  als  (Be= 
moßnßeit  überträgt.  Hat  keim  doII  (Ermacßfenen  bies  keine  jonberlicße  (Befaßr  meßr 
für  bie  (Bejunbßeit,  jo  ift  folcße  (Befaßr  um  jo  ernftlicßer  bei  jungen  £euten  nor  unb 
notroenöige  in  ber  (Entmicklung  Dorßanben.  Die  oornübergebeugte  Haltung  auf  bem  Rabe  mit 
R^nnfafirVn” krummem  Rücken  mirb  bei  fcßnellftem  jportmäßigen  Saßren  aus  bem  (Brunbe  einge= 
nommen,  um  ben  £uftmiberftanb  möglicßft  3U  oerringern,  b.  ß.  bie  bem  tDinbbrucke 
entgegenfteßenbe  SIäcße  bes  Körpers  möglicßft  3U  oerkleinern.  3e  jd)neller  gefahren 
mirb,  um  jo  meßr  mad)t  fid)  aud),  jelbft  bei  tDinbftille,  ber  XDiberftanb  ber  £uft 
geltenb,  benn  biejer  mäd)jt  mit  bem  Quabrat  ber  (Bejdjminbigkeit  unb  erforbert 
jd)Iießlid)  bei  ßoßen  (Befcßminbigkeiten  311  feiner  Überminbung  ben  größten  (Teil  ber 
3um  5aßren  auf3umenbenben  (Energie.  (Begen  ben  IDinb  ift  überhaupt  eine  größere 
(Befcßminbigkeit  mit  bem  Rab  nid)t  3U  er3ielen.  Hießt  nur  aus  biefem  (Brunbe  mirb 
bei  fcßnellftem  Rennfaßren  eine  folcße  uornübergebeugte  Haftung  eingenommen,  fonbern 
aud)  besßalb,  um  überhaupt  atmen  311  können.  Denn  ber  £uftmiberftanb  Dor  bem 
(Beficßte  beßinbertoor  allem  bie  Rusatmung  — unb  mie  bei  allen  Schnelligkeitsübungen, 
fo  ift  aud)  beim  Rabfaßren  ungeßinberte  tieffte  Htemfüßrung  Dorbebingung  für  eine 
gute  £eiftung,  für  (Erzielung  ßöd)ftmöglid)er  Schnelligkeit.  Hus  biefen  (Brünben  ift 
es  bureßaus  natürlich,  kaß  bei  H)ettfaßrten  auf  bem  Rab,  alfo  bei  Rabrennen  unb 
ber  Dorübung  3U  folcßen,  biefe  fd)Ied)te  Haltung  eingenommen  mirb.  Die  (Einnahme 
jolcßer  Haltung  bebingt,  baß  bie  (Briffe  ber  £enkftange  tiefer  fteßen,  als  mir  oben 
3ur  (Erzielung  einer  guten  Haltung  bei  mittlerer  Saßrgefcßminbigkeit  für  richtig  unb 
erforberlicß  fanben.  (Es  merben  baßer  bie  ITTafcßinen  für  bas  fportmäßige  fcßnellfte 
5aßren  mit  £enkftangen  ausgeftattet,  beren  (Briffe  tiefer  nad)  abmärts  gebogen  fink.  Huf 
folcßen  RTafcßinen  ift  eine  jd)öne  aufrechte  Haltung  beim  Saßren  überhaupt  nid)t  möglicß. 
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Kann  man  für  ben  fportiidjen  Betrieb  jcbnetlften  Satjrens  tiefftefjenbe  £enfe* 
qriffe  unb  Dorniibergcbeugte  Haltung  als  ein  nottnenbiges  Übel  nod)  gelten  taffen,  - 
ein  Unbing  ift  es  fid)erlid),  joldje  ntafd)inen  aud)  311m  tagtägiid)en  (Bebraud)  3U  be= 


5tg.  545.  (Ein  Rennfahrer  (öer  Reger  „IRajor"  (Eat)lor). 


nutzen.  £eiber  finb  es  gerabe  bie  jugenblidjen  Rabfafyrer,  melcbe,  aud)  wenn  fie 
mit  fportlidjem  Hennfat)ren  gar  nid)ts  3U  tun  fjaben,  in  öer  Benutgung  fportmäfjiger 
Rennmafd)inen  eine  geroiffe  Sdpteiöigbcit  betoeifen  möd)ten  unb  bal)er  fo  tnelfad)  burd) 
ifjre  fd)Ied)te  Haltung,  it)ren  „Katjenbucber,  auf  öffentlichen  IDegen  nur  ein  öerrbilb 


608 


X.  (Drtsbetoegungen. 


Dornüber= 
neigen 
öes  Rumpfes 


Rabfahren 
in  früher 
3ugenb. 


einer  gejunbeti  jd)önen  Seibesiibung  liefern.  Diefe  Rennmafd)inen  unb  bie  fd)led)te 
krumme  Haltung  gehören  allenfalls  auf  ben  Sportplaft,  aber  nid)t  auf  bie  Strafe. 
Da  bei  uns  bas  weibliche  (Befd)led)t  erfreulidjerweife  nod)  nid)t  an  Habrennen  teil= 
nimmt  unb  jene  üble  Renommifterei  bei  ben  Habfat)rerinnen  nod)  nid)t  eingeriffen  ift, 
fo  3eid)nen  fid)  unfere  rabelnben  Tttäbd)en  unb  5rauen  meiftens  burd)  gute  Haltung 
auf  bem  Habe  Dorteilt)aft  aus. 

(Eine  artbere  fehlerhafte  Haltung,  bie  lebiglid)  burd)  falfd)e  unb  3war  ebenfalls 
3U  tiefe  Stellung  ber  £enkgriffe  (ober  3U  hohen  Sattel)  beroirkt  wirb,  ift  bas  Dorn  = 
üb  er  neigen  bes  in  fid)  geftreckten  Kumpfes  im  Hüftgelenk.  3nbem  ber  Kumpf  mit 
feinem  $d)roergeroid)t  nid)t  etroa  gerabe  auf  bem  Sattel  getragen  roirb,  fo  baft  fein 
Schwerpunkt  im  Sattelf^  unterftüftt  roirb,  fonbern  fid)  nad)  oorne  neigt,  roirb  bas 
Kumpfgeroid)t  oon  ben  Hrmen  aufgenommen,  roeld)e  an  bie  3U  tief  ftehenbe  £enkftange 
greifen,  unb  laftet  auf  biefen.  Diefe  fehlerhafte  Haltung  hat  3ur  $olge,  baft  ber 
Damm  ftark  gegen  bie  Sattelfpifte  angepreftt  roirb,  unb  bie  (Befd)led)tsteile  hier  einen 
ftarken  Druck,  felbft  Q)uetfd)ung  erfahren  können.  Dor  allem  aber  werben  bie  Rrrm 
unb  Hanbmuskeln  unnötig  angeftrengt.  IDährenb  bei  guter  aufred)ter  Haltung  bie 
Hänbe  nur  gart3  lofe,  3U  leichter  Senkung  ber  Senkgriffe,  biefen  aufliegen  follen,  haben 
nunmehr  bie  Rrm=  unb  Hanbmuskeln,  unter  ftetiger  3ufammen3iehung,  bie  Kumpflaft 
bauernb  311  ftüften.  Dabei  werben  ben  3ufammenge3ogenen  ITtuskeln  in  einem  fort 
bie  3itternben  Stöfte  ber  rollenben  KTafd)ine  mitgeteilt.  HUes  bies  bewirkt  (Ermübungs= 
erfdjeinungen  in  ben  Hrmen  unb  Hänben.  Die  Hänbe  bleiben  nad)  ber  SatRt  nod) 
eine  geraume  IDeile  kraftlos  unb  3ittrig. 

Kid)t  nur  (Brünbe  ber  Sd)önl)eit,  fonbern  wichtige  gefunbhettlidje  (Befid)ts= 
punkte  finb  es,  welche  beim  Rabfahren  eine  gute  Haltung  erforbern.  Dor  allem 
ift  hinauf  bei  ber  3uQenb  3U  achten,  joll  anbers  bas  Rabfahren  nid)t  mehr  Sd)aben 
als  Ruhen  ftiften.  Die  3ugenb  oor  ben  (Entwiddungsjahren,  wo  bas  Knod)enwad)stum 
nod)  in  oollem  (Bange  ift  unb  bie  Knochen  nod)  weid)  unb  biegfam  finb,  fo  bah 
Haltungsfehler  leicht  K)ad)stumsftörungen  unb  bauernbe  Derbilbung  3m:  5°l9e  haben, 
gehört  überhaupt  nid)t  aufs  5ahrrab.  Die  Rad)teile  überwiegen  hier  weitaus  bie 
Dorteile. 


§ 348.  Die  Bewegung  unb  Hrbeit  beim  Rabfahren. 

Die  eigentliche  Bewegung  beim  Rabfahren  beftel)t  in  bem  Runbbrehen  bes 
Kurbelrabes  mittels  ber  auf  bie  Kurbeln  ober  Pebale  aufgefeftten  Säfte.  Die  Su&= 
ballen  befd)reiben  alfo  mit  ben  Pebalen  eine  Kreisbewegung;  bie  Pebale  finb  an  ben 
(Enbpunkten  eines  Durd)meffers  biefes  Kreifes  angebrad)t  unb  ftel)en  etwa  30  cm 
auseinanber.  IDenn  bas  eine  ber  Pebale  feinen  b)öd)ften  Stanb  erreicht  hat,  fo  be= 
finbet  fid)  bas  ihm  mit  ber  Sufefpifee  aufftehenbe  Bein  im  höd)ften  (Brab  ber 
Beugung.  Dabei  ftel)t  ber  (Dberfd)enkel  nahe3U  hor^ontal,  unb  ber  Beugungswinkel 

im  Hüftgelenk  beträgt  ungefähr  einen  rechten  tOinkel,  wäl)renb  ber  Beugungswinkel 

im  Kniegelenk  fpifter  ift.  Diefes  Bein,  weld)es  alfo  im  Begriffe  fleht,  burd)  feine 

Streckung  bas  Pebal,  bem  es  aufruht,  00m  t)öd)ften  Stanb  l)inab3ubrücken  in  ben 

tieften  Stanb,  nennen  wir  bas  Hrbeitsbein,  unb  bas  3U  Hnfang  biefer  Bewegung 
in  3iemlid)  geftreckter  Haltung  bem  unteren  pebal  aufruhenbe  Bein:  bas  Sa  ft  beim 
(Es  geht,  währenb  bas  Hrbeitsbein  burd)  Streckung  hinabtritt,  paffk)  auf  feinem  Pebal 
wieber  herauf.  Der  Streckung  bes  Hrbeitsbeins  entfprid)t  ftets  bie  Beugung  bes 
Saftbeins:  beibe  Beine  befinben  fid)  beim  Kurbeltreten  im  ununterbrod)enen  Stuft  ber 
Bewegung.  Das  herabtretenbe  Hrbeitsbein  hat  alfo  neben  feiner  eigentlichen  Hrbeit: 
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Drehung  bes  Kurbel*  ober  Kettenrabs  nod)  bie  3U  leiften,  bas  Saftbein  311  heben  unb 
ben  burd)  beffen  (Eigenfd)ti)ere  ber  Rufmärtsbemegung  bes  unteren  unb  Hinteren 
Pebals  entgegenftel)enben  Drudr  311  überminben.  3m  mefentlidjen  entfällt  non  ben 
Streckmuskeln  ber  Beine  bie  Rrbeit  bes  Rabfaf)rens  auf  ben  großen  nierköpfigen 
Sd)enkelftrecker.  Der  grofte  (Bejöftmuskel  ift,  ba  bie  mirkfame  Rrbeit  bes  F>er ab* 
tretens  auf  ber  Streckung  bes  Kniegelenks  beruht,  ber  bie  Streckung  im  Hüftgelenk 
nur  pajfin  folgt,  jo  gut  roie  gar  nid)t  beteiligt.  Dagegen  finb  mit  mirkfam  bie 
Senker  ober  Streuer  bes  5ufees  (langer  (Brodel)*  unb  Sehenbeuger;  langer  IDaben* 
beinmuskel  ufm.)  unb  3roar  gemeinfam  mit  bem  großen  IDabenmuskel  in  um  [0 
größerem  Umfange,  je  mehr  bie  Pebalarbeit  and)  im  5u69e^en^  erfolgt. 

(Entgegengejetgt  biejer  Rrbeit  ift  bie  Bremsarbeit  bes  (Segen tretens,  meld)e 
beim  $al)ren  eine  abmärts  geneigte  (Ebene  hinunter  nötig  mirb.  Da  bas  Kab 
Hierbei  oermöge  ber  Sd)toeranrkung  non  felbft  in  eine  immer  met)r  befd)Iennigte 
Betoegung  uad)  oormärts  gerät,  fo  muft  ber  5u6^ruc^  bem  Rufroärtsfteigen  ber 
Kurbel  einen  kräftigen  töiberftanb  entgegenfetten  unb  bie  rapib  3unet)menbe  (Be* 
fd)roinbigkeit  bes  abmärts  rollenben  Rabes  burd)  biefe  l)emmenbe  (Begenarbeit  in  eine 
ftetige  unb  mäßige  nermanbeln.  Die  Stredunuskeln  nerrid)ten  l)ier  eine  allmäl)lid)  in 
ber  Kraft  ber  Sufammen3ief)ung  nad)laffenbe  Fjemrnungsarbeit f äl)nlid)  ber,  meld)e 
mir  früher  bei  ber  (Begenmirkung  ber  IKuskeln  gegen  ben  (Einfluß  ber  Sd)merkraft 
kennen  gelernt  Haben. 

Sur  Kurbelbrel)ung  bes  ©retrabes  kommt  nun  nod)  als  RTuskelarbeit  t)in3U  bie 
(Bleid)gemid)tserl)altung  bes  Körpers  auf  ber  fd)malen,  ben  (Erbboben  nur  mit  3toei 
Punkten  bes  Umkreifes  bes  Dorber*  mie  bes  H^Kerrabs  berül)renben  Rtafd)ine.  Diefe 
(Bleid)gemid)tserl)altung  muft  nom  Rnfänger  müt)fam  erlernt  merben.  F>eftige  IRuskel* 
fd)mer3en  im  Kreu3  unb  in  ben  Senben  belehren  il)n,  mie  angeftrengt  feine  Rückern 
muskeln  in  erfter  Sinie  fid)  3nfammen3iet)en  mußten,  um  bas  (BIeid)gemid)t  auf  bem 
fd)mankenben  Rabe  311  erhalten.  (Erft  menn  bas  (Treten  fid)er  erlernt  ift  unb  glatt 
unb  gleid)mäfpg  erfolgt,  entfällt  jene  krampfhafte  Rnftrengung  ber  bas  (BIeid)gemid)t 
erl)altenben  IKuskeln  non  felbft:  Das  Balancieren  bes  Körpers  mit  bem  Rabe  als 
(Ban3es  mirb  einfad)  burd)  bie  med)felnbe  Rrbeit  ber  Beine  beim  Pebaltreten  be= 
mirkt.  Dem  fertigen  Rabfat)rer  kommt  bal)er  biefe  (Bleid)gemid)tserbaltung  als  foId)e 
gar  nid)t  mel)r  3um  Bemufttfein.  — Rufter  biefer  (Bleid)gemid)tserl)altung  bes  mit 
bem  Körper  belafteten  Rabes  ber  Rabfal)rer  aber  nod)  eine  anbere  Rrt  ber  (Er* 
t)altung  bes  (Bleid)gemid)ts  3U  bemirken:  Das  ift  bas  Balancieren  unb  Rufred)t= 
erhalten  bes  Rumpfes  auf  bem  Sattel.  Da3u  gehört  IKuskelfpannnng  unb  =3ufammen* 
3iehung  mie  bei  jeber  langbauernben  Sittarbeit  unb  es  bleiben  barum  uad)  längeren 
Dauerfahrten  bem  Rabfaf)rer  (Ermübnngserfd)eiuuugen  in  ben  Rückenmuskeln  — 
$d)mei’3  unb  lahmes  (Befühl  in  ber  Kreu3gegenb  - nid)t  erfpart. 

Die  IKuskeln  ber  Rrme  unb  Hönbe  merben  beim  Rabfahrer  — abgefeben 
oon  bem  ungeübten  Heuling  unb  abgefel)en  oon  Rabfal)reru  mit  ber  ebenermähnten 
fd)Ied)ten  Ha^nng  - nur  in  gatg  geringem  (Brabe  unb  3mar  31er  Senkung  bes 
Rabes  in  Rnfprud)  genommen. 

Der  Umfang  ber  Rrbeit  beim  Rabfal)ren  geftaltet  fid)  oerfd)ieben  je  uad)  ber 
fogen.  Überfettung  bes  Rabes.  Unter  Überfettung  uerftef)en  mir  eine  Derf)ältnis= 
3iffer,  uad)  meld)er  fid)  ber  IDeg,  ben  bas  Rab  bei  einer  Kurbelbrefjung  3uriiddegt, 
fofort  unb  leid)t  berechnen  läftt.  3e  nad)  ber  Bauart  bes  Rabes  ift  biefer  IDeg  ein 
uerfd)iebener.  Das  burd)  bie  (Tretkurbeln  in  Umbrel)ung  gebrad)te  Kettenrab  greift 
mit  feinen  Söhnen  in  bie  ©lieber  ber  Kette  ein;  bie  Kette  überträgt  bie  il)r  fo  er* 
teilte  Bemegung  auf  bie  3äl)ne  ber  Hinten’abnabe  unb  barmt  auf  bas  Hinterrab 
felbft.  3?  größer  nun  bie  3al)l  ber  3äl)ne  bes  Kettenrabes  in  Dergleid)  3111*  3al)l 

Sdjmiöt,  Unfer  Körper. 


®leid)= 

geroidjts* 

erfyaltung. 


Hrm=  unö 
Jjanö* 
muskeln. 


Übcrfetjung. 
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X.  ©rtsbetoegungen. 


6er  3äl)ne  6er  F)interrabnabe,  un6  je  größer  au^er6em  6er  Durdjmeffer  6es  t)inter= 
ra6es,  um  jo  größer  ift  bie  Überfettung,  6.  1).  einen  um  jo  größeren  IDeg  legt  bas 
floö«Ä9  Rab  bei  einer  KurbeIöre^ng  3urücb.  XDir  nennen  biefen  löeg  bie  Hbroicblung 
faitung.  ober  (Entfaltung  bes  Rabes.  — Die  allgemein  übliche  Beregnung  unb  3iffernmäftige 
Bejtimmung  ber  Überfettung  gefd)iel)t  nad)  englijdjen  Sollen.  Heimen  mir  3.  B.  ein 
Hab,  beffen  Durdjmeffer  - es  ift  bies  bas  tjäufigft  angemanbte  maß  - 28  engl. 
Soll  = 71,12  cm  beträgt  unb  an  beffen  Rabe  ein  Sat)nbran3  non  8 Säfynen  fid) 
befinbet.  Stefjt  biejer  Saf)nbran3  burd)  eine  geglieberte  Kette  ofyne  (Enbe  in  Der= 
binbung  mit  einem  anberen  Rab  (bem  Kettenrab),  an  beffen  Umkreis  fid)  16  in  bie 
©lieber  ber  Kette  eingreifenbe  3äl)ne  befinben,  jo  mirb  eine  Umbrel)ung  biefes 
163ät)nigen  Kettenrabes  burd)  bie  Übertragung  mittels  ber  ©lieberkette  bie  nur  mit 
8 Sät)nen  oerfefyene  t)interrabnabe  unb  bamit  bas  t)interrao  felbft  3m eimal  um= 
brel)en  machen.  Der  U)eg,  ben  bas  Rab  babei  auf  bem  Boben  3urücklegt,  ift  ber= 
?errm3'  felbe r als  ob  ein  Rab  mit  hoppelt  jo  großem  Durdjmeffer,  alfo  non  56  Soll,  eine 
caiun<T  ' einige  Umbrel)ung  gemad)t  l )abe.  (Es  mirb  bal)er  bie  Überfe^ung  bei  einem  Rabe, 
meld)es  in  ber  angegebenen  töeife  gebaut  ift,  mit  56  be3eid)net.  Der  mirklidje  IDeg, 
meld)en  bei  einer  Kurbelumbrel)ung  bas  Rab  3urücklegt,  berechnet  fid)  einfad)  nad) 
ber  5ormel  2r»Tir  beträgt  E)ier  alfo: 

56X  3,1416=  175,93  engl.  Soll  =4,46  m. 

Ruf  1 Kilometer  IDegftrecke  mürben  fomit  bei  biefer  Überfettung  oon  56  — — 

4 , 4 6 

224  Umbret)ungen  bes  Kurbelrabs  gemacht  merben  müffen. 

Setten  mir  nod)  einige  anbere  gebräud)lid)e  Umfettungen  bei  5afRräbern  mit 
Block*  ober  einzölliger  Rollenkette  unb  mit  einem  Durdjmeffer  bes  fynterrabs  non 
28  Soll  E)ierl)er. 


Überfettung 
in  engl.  3olI 

3at)l  ber  3äl)ne: 
Kettenrab  ^interrab= 

((Eretkurbelad)fe)  nabe 

3urückgelegter 
IDeg  bei  einer 
Kurbelbrel)ung 

Kurbelbrel)ungen 
auf  1 km  IDeg 

60 

15 

7 

4,80  m 

208,3 

70 

20 

8 

5,60  „ 

160,7 

80 

20 

7 

6,40  „ 

156,2 

92 

23 

7 

7,36  „ 

135,8 

100 

25 

7 

8,00  „ 

125 

3ft  jo  nad)  bei  einer  l)ot)en  Überfettung  eine  geringere  Sal)l  oon  Kurbel* 
umbrel)ungen  3ur  3urücklegung  ein  IDeges  nötig,  fo  erforbert  bafür  jebe  Kurbeb 
umbreljung  einen  um  fo  größeren  Kraftaufmanb.  Der  Dorteil  fet)r  l)ol)er  Über* 
fe^ungen  ift  bal)er  nur  ein  fcbeinbarer:  Die  ftarke  Rnftrengung,  meldje  jeber 
Kurbeltritt  babei  erforbert,  fül)rt  fel)r  fd)nell  3ur  (Ermübung  unb  311m  Derfagen  ber 
Beinmuskulatur.  Ramentlid)  mäd)ft  bie  Rrbeit  gan3  ungemein  unb  mirb  3ur  Über* 
anftrengung,  fomie  bie  befahrene  Strafe  etmas  bergan  fteigt.  $0  mürbe  bei  3°  0 
Steigung  auf  eine  Kurbelbret)ung  bei  einem  Rabe  mit  Überfettung  60  unb  bei  einem 
©emid)t  bes  5a^)rers  unb  bes  Habes  oon  3ufammen  80  kg  eine  Steigarbeit  oon 
11,5  mkg  entfallen,  bei  einer  Überfettung  oon  92  aber  jebesmal  eine  Steigarbeit 
oon  17,6  mkg!  Dies  and)  ber  ©runb,  mest)alb  für  ©ourenfaljrten  aud)  Räber  ge* 
fertigt  merben,  meld)e  beim  Berganfaljren  auf  eine  befonbere  niebrige  Überfettung 
umgeftellt  merben  können. 
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3n  ähnlichem  IRaße  roie  beim  Berganfaf)ren  fteigt  bie  Hrbeit  bei  jeber  Kurbel* 
umbrel)ung  (für  bas  5at)ren  in  ber  (Ebene  l>at  Bourlt)  fie  im  IKittel  auf  20  kg 
beim  (Erroad)fenen  beftimmt)  burd)  entgegenftel)enben  IDinbbruck,  fo  baß  aud)  l)ier 
bei  l)ot)er  Überfeßung  bie  Rnftrengung  fdjnell  ßur  Überanftrengung  fteigt. 

Bei  ber  IDal)l  ber  Überlegung  bes  Kabes  für  einen  5al)rer  ober  eine 
$al)rerin  muß  man  ben  ©rab  ber  Übung  unb  ber  IKuskelkraft  in  Betrad)t  3iet)en, 
oor  allem  aber  aud)  bie  Derjd)iebent)eit  ber  Derl)ältniffe,  roie  fie  3toi|cf)en  bem  5^at)ren 
auf  bem  glatten  Boben  ber  gejd)loffenen  5af)rrabbal)n  unb  bem  5al)ren  braunen  im 
5reien  beftel)t.  Die  alljeitige  (Erfahrung  Ijat  aber  längft  gelehrt,  baß  bie  3toeck= 
mäßigften  Überfettungen  für  Rnfänger  60  — 70"  (bei  $d)roäd)lingen  finb  nod) 
niebrigere  3U  neunten!)  finb  unb  baß  man  bei  erlangter  größerer  Übung  unb  Kraft 
auf  Überfettungen  t>on  70-80"  fteigen  mag.  Über  eine  Überfettung  oon  84"  foll 
aud)  ein  geübter  kräftiger  5a^)rer  nid)t  l)inausgel)enf  roenn  anbers  er  aud)  für 
längere  5ahrten  leiftungsf ät)ig  bleiben  roill. 


§ 549.  Die  Hrbeitsgröfee  beim  Kabfafjrett. 

Die  Rrbeitsgröße  bes  Kabfal)rens  t)ängt  oon  einer  Keil)e  oon  Umftänben  ab. 
3unäd)|t  oon  ber  Befd)affertl)eit  bes  Kabes  felbft.  3ft  bie  IKed)anik  bes  Kabes 
eine  gute,  unb  ift  bas  Kab  gut  gehalten  unb  gereinigt,  fo  können  bie  EDiberftänbe 
unb  Reibungen  in  ben  einjelnen  (Teilen  ber  HTafd)ine  oerfd)roinbenb  gering  toerben. 
(Es  toirb  bal)er  bei  einem  guten  Kab  kein  befonberer  Ruftoanb  oon  IKuskelkraft  3ur 
Überroinbung  oon  EDiberftänben  nötig  fein,  bie  in  ber  lKafcf)ine  felbft  liegen.  Hnbers 
liegt  natürlid)  bie  $ad)e  bei  einem  fd)led)t  gebauten  unb  oerfd)mußten  Kab.  Fjier 
toad)fen  bie  EDiberftänbe  in  ben  Rdjfen  ber  Räber,  ber  Kettenübertragung  ufto.  bei 
einer  längeren  5ahrt  3U  einer  großen  Summe  oon  Hemmungen  an,  beren  Überroinbung 
einen  oft  nid)t  unbeträd)tlid)en  (Teil  ber  IKuskelarbeit  für  fid)  in  Rnfprud)  nimmt. 

(Ebenfo  roirb  bas  Rrbeitsmaft  beeinflußt,  unb  3roar  unter  Umftänben  erßeblid) 
beeinflußt,  burd)  bie  Reibung  ber  Kabreifen  am  (Erbboben.  Rm  geringften  ift 
biefe  Reibung  unb  am  leidjteften  roirb  bie  $al)rt  bei  hartem,  trockenem  unb  genau 
ebenem  Boben.  Daher  ber  Rspt)alt=  ober  Sementbelag  ber  Kabfaßrbaßnen.  3ft 
fold)er  Boben  naß  unb  jd)lüpfrig,  fo  fährt  fid)  3toar  ungemein  Ieid)t,  aber  bie  ©leid)* 
geroid)tserl)altung  roirb  aud)  fd)roieriger.  Das  Rspßaltpflafter  unferer  ©roßftäbte 
bringt  bei  Regenroetter  mand)en  Kabfaßrer  311  $tut3.  — Die  Reibung  am  (Erbboben 
roirb  oermeßrt  bei  3unet)menber  Rauhigkeit  bes  Bobens.  Dor  allem  aber  roäd)ft  fie 
ftark  an,  burd)  Dergrößerung  ber  Berül)rungsfläd)cn,  bei  nad)giebigem  Boben. 
Über  burd)toeid)ten  einfinkertben  Boben,  über  lofen  $anb  ober  lockeren  $d)nee  311 
faßren,  fteigert  bie  EDiberftänbe  berart,  baß  bas  5ortkotnmcn  mit  bem  Kab  311  einer 
Rnftrengung  roirb,  bie  unter  Umftänben  bie  Kräfte  bes  $al)rers  iiberfteigt,  ihn  3roingt 
ab3ufißen  unb  feine  lKafd)ine  befd)eibentlid)  neben  fid)  3U  führen. 

Stark  roed)felt,  roie  roir  oben  fal)en,  bie  Rrbeitsgröße,  roenn  ber  befahrene  IDeg 
nid)t  t)°ri3ontal  liegt,  fonberrt  auf*  ober  ab  fteigt.  3ft  ber  IDeg  nad)  abroärts 
geneigt,  jo  rollt  infolge  ber  $d)roertoirkung  bie  IKafd)ine  oon  felbft  bergab,  mit 
immer  mehr  befd)leunigter  (5efd)toinbigkeit,  bie  fd)ließlid)  gef äl)rlid)  roirb  unb  bem 
Rabfahrer  bie  Fjerrfd)aft  über  fein  5ahr3eu9  benimmt,  roenn  fie  nid)t  burd)  Bremfeu 
unb  ©egentreten  gemäßigt  roirb. 

Umgekehrt  oerhält  fid)  bie  $ad)e  bei  an  ft  eigen  bem  IDege  bergauf,  fjier  kommt 
3U  ber  t)ori3ontaIen  5ortberoegung  bes  Körpers  beffen  Rufroärtstragen  in  jenk* 

39* 


(Bünjtigitc 
Überje^ung 
bes  Rabes. 


Oie  Rrbeits= 
große  beim 
Rabfaf}ren. 


Reibungs* 
roiberftänbe 
in  ber 
TTtai(f)ine. 


Reibung  ber 
Räber  gegen 
ben  Boben. 


Ruf=  unb 
abfteigenber 
IDeg. 


Rrbeit 
beim  Berg= 
anfafyren. 
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X.  (Drtsberoegungen. 


rechter  Hid)tung  l)irt3u,  unb  fteigert  bei  ber  Schnelligkeit  ber  5ahr*  bie  Summe  ber 
auf3uroenbenben  Hrbeit  in  kurjer  Seit  auf  ein  jet)r  hohe$  ITtaß. 
cunmiö«.  Des  roeiteren  roirb,  fcf)on  bei  ruhiger  £uft,  bie  Hrbeitsgröße  beim  $al)ren  ftark 
beeinflußt  burd)  ben  XDiberftanb  ber  £uft.  Diefer  EDiberftanb  nimmt  beim  Jahren 
mit  einer  (Be[d)roinbigkeit  uon  nur  9 km  in  ber  Stunbe  6°/o,  bis  15  km  16°/o  bei 
21  km  Stunbengejchroinbigkeit  aber  bereits  26°/o  bes  (Befamtaufroanbes  an  Hrbeit 
in  Hnfprud). 


Kopf  aufredjt  getragen,  öer  Husatmungsftrom  bewegt  fiel)  fenkredjt  gegen  Öen  tOinöbrud? ; in  5tg.  547  ift  öer  Kopf 
ftark  geneigt,  öer  Husatmungsftrom  Ä ift  gleidjfinnig  mit  öer  tOinöridjtung,  ift  mithin  mefentlid}  erieid}tert. 


Die  Derhältniffe  gehalten  fid)  aber  oerfd)ieben  bei  beroegt  er  £uft  unter  bem 
iDinööru*.  (Einfluß  bes  tDinbbruckes.  3^  geringer  bie  Keibungsroiberftänbe  in  ben  Hd)fen= 
lagern  ber  ITTajcßine  unb  oor  allem  3toi(d)en  Habreifen  unb  (Erbboben  finb,  um  [o 
größer  roirb  natürlich  ber  (Einfluß  jein,  roeldjen  bie  £uftberoegung  auf  ben  (Bang  ber 
HTajchine  ausiibt.  Der  auf  bem  Hab  befinblidje  $al)rer  bietet  mit  feinem  Körper 
bem  tDinbbruck  eine  nicht  unerhebliche  Hngriffsfläd>e  bar.  XDirb  mit  bem  IDinbe  ge= 
fahren,  jo  roirb  bie  Hrbeit  bes  Jahrens  unter  Umftänben  ftark  erleichtert.  IDirb  ba= 
gegen  entgegen  ber  H)inbrid)tung  gefahren,  jo  roirb  bas  Jahren  urit  road)fenber 
IDinbftärke  in  road)[enbem  (Brabe  erjdjroert,  unb  bie  aufgeroenbete  Hrbeit  muß  ent= 
fpred)enb  gesteigert  roerben.  Unb  ^roar  in  joId)em  (Brabe,  baß  bei  jeßr  heftigem  IDinb 


$ig.  548  unö  549.  (Einatmung  öurd}  öie  Hafe,  Husatmung  öurd}  Öen  Ulunö  bei  entgegenfteljenbem  ftarken  Uhnb* 
brudt.  W Richtung  öes  tüinööruchs,  E öer  (Ein--,  A öer  Husatmung.  3n  5ig.  558  wirb  öer  Kopf  aufrecht  getragen, 
öie  Husatmung  A öurd}  öen  ITTunö  ift  öirebt  gegen  öen  ftarben  IDinöörudt  gerichtet,  alfo  aufeeroröentlid)  erfdjtoert. 
3n  5ig.  549  fängt  öer  Sd}eitel  öes  Kopfes  öen  IDinööru*  auf,  öie  Uafe  3erteilt  öen  Suftftrom  oor  öem  IRunöe, 
io  baft  öie  Husatmung  nad)  unten  unö  hinten  ungeftört  oor  fid}  gefyen  bann. 
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bei*  (Einfluß  bes  IDinbbru&es  ftärker  roirb  als  bie  Muskelkraft  bes  5af)rers,  b.  h-  baß 
bie  $at) rt  unterbrod)en  roerben  muß,  roetl  ein  5ortkommen  in  ber  Richtung  gegen 
ben  IDtnb  nid)t  mel)r  möglich  ift.  Aud)  bei  feitlidjem  IDinbbruck  gilt  es  ftärkere 
Muskelarbeit  auf3uroenben,  um  troß  bes  $eitenbrud*es  bie  5al)rtrid)tung  beibehalten 
3U  können. 

Bei  entgegenftel)enbem  IDinbe  fud)t  ber  Rabfahrer  burd)  Bornüberneigen  bes  atmung  bei 
Körpers  bie  Angriff  sfläd)e  für  ben  RMnbbrud*  nad)  RIöglid)keit  3U  oerringern.  (Ebenfo  ro,,uVMm 
3ioingt  il)n  bie  Rotroenbigkeit,  regelmäßig  unb  tief  311  atmen,  3U  einer  Senkung  bes 
Kopfes.  Denn  ber  ftarke  Drud*  ber  gegen  bie  (Befid)tsfläd)e  anprallenben  £uft  (bei 
fd)nellftem  5ahren  in  rul)enber  £uft  liegen  biefe  Dert)ältniffe  genau  jo  roie  bei  lang= 
jamem  5al)i*en  gegen  ben  H)inb)  erfcßroert  in  l)ol)em  (Brabe  bie  Ausatmung.  3n  ge= 
ringerem  (Brabe  ift  bies  ber  5a^f  tuenn  forool)!  bie  (Ein=  roie  bie  Ausatmung  burd) 
bie  Haje  beroirkt  roirb,  ba  bei  aufred)t  gehaltenem  Kopfe  bie  Richtung  ber  Aus= 
atmung  burd)  bie  Haje  jenkred)t  nad)  unten  gel )t.  IDirb  bas  f)aupt  gefenkt,  jo 
nähert  fid)  bie  Richtung  bes  Ausatmungsftromes  immer  mehr  ber  Richtung  bes  £uft= 
unb  EDinbbruckes,  b.  h-  Me  Ausatmung  roirb  roejentlid)  erleid)tert.  Run  ift  aber,  roie 
früher  bereits  beim  £auf  befprod)en,  bei  h^füg^n  Sd)nelligkeitsübungen  es  nicht  jebem 
möglich,  Me  ftark  gesteigerte  (Ein=  roie  bie  Ausatmung  lebiglid)  burd)  bie  Rafe  3U 
beroirken;  es  muß  bie  Atmung  burd)  ben  Murtb  3U  t)ilfe  genommen  roerben,  unb 
3roar  beim  Akt  ber  Ausatmung.  Denn  mit  offenem  RTunbe  gegen  ben  IDinbbruck 
fd)nell  3U  fahren  unb  jo  ein3uatmen,  muß  unter  allen  Rmftänben  3ur  Sd)onung  ber 
t)alsorgane  joroohl  roie  ber  (EIafti3ität  bes  £ungengeroebes  unbebingt  oermieben 
roerben.  IDeniger  bebenklid)  roirb  bagegen  bie  Ausatmung  burd)  ben  Rtunb  (ein, 
roenigjtens  bei  mäßiger  $ahrgefd)roinbigkeit  unb  beim  5ehlen  entgegenftehenben  R)inb= 
bruckes.  Anbers  roenn  bie  5ahr9e?d)roinbigkeit  eine  jehr  große,  ober  roenn  gegen  ben 
IDinb  gefahren  roerben  muß.  fyer  muß  ber  Kopf  foroeit  gejenkt  roerben,  baß  fein 
Scheitel,  gegen  ben  £uftbruck  gerichtet,  Siefen  geroiffermaßen  brid)t  unb  3erteilt,  um 
an  ben  rüduoärts  gelegenen  (Ei n=  unb  Ausgangspforten  ber  Atmung,  ber  Rafe  unb 
bem  RTunb  freies  Spiel  ber  Atmung  3U  ermöglichen. 

(Es  ergibt  fid)  alfo  für  bie  Art  ber  Atmung  beim  Rabfahren  bie  Dorfd)rift,  üorfcbrift  für- 
baß bei  mäßiger  $ahrt,  roenn  eben  möglich,  nur  burd)  bie  Rafe  eingeatmet  roirb.  beim1  «ab? 
Bei  jehr  fd)neller  5M)r*  ober  Mi  Sa hr*  gegen  ben  R)inb  ift  ber  Kopf  nad)  oorne  fa^rcn- 
3U  jenken,  um  ben  Atemgang  bem  (Einfluß  bes  £uftrt)iberftanbes  unb  £uftbrud*es  mög= 

Iid)ft  3U  ent3ießen.  Dies  roirb  bejonbers  notroenbig,  roenn  bie  (Enge  bes  £uftroeges 
burd)  bie  Rafe  ben  geniigenben  £uftroed)feI  mittels  ber  Atmung,  bie  bei  ber  $a\)xt 
ungemein  gefteigert  roirb,  nid)t  mehr  geftattet.  (Es  muß  bann  bie  RTunbatntung  311 
f)ilfe  genommen  roerben,  unb  3roar  bie  Ausatmung  burd)  ben  Munb,  bie  uubel)iubert 
nur  in  ber  fenkred)ten  Richtung  nad)  unten  erfolgt.  Der  Rat  (liffies,  beim  Rab= 
fahren  „burd)  bie  Rafe  ein3uatmen,  burd)  ben  Rtunb  aus3uatmen",  roirb  alfo  nur 
für  bie  eben  gebad)ten  Ausnahmefälle  3U  empfehlen  fein.  — 

5affen  roir  alles  (Befagte  3ufammen,  fo  ergibt  fid),  baß  bie  Arbeitsgröße  beim 
Rabfaßren  je  nad)  ben  IDiberftänben  in  ber  RTed)anik  bes  Rabes  felbft,  je  nad)  ber 
Befd)affent)eit  bes  Bobens,  unb  je  nad)  ber  Reigung  ber  Bobenfläd)e,  unb  ettblid)  je 
nad)  ber  Richtung  unb  Stärke  bes  EDinbbrucks  eine  jehr  tned)felnbe  ift.  Sie  ift  aber 
aud)  unter  ben  giinftigften  Derhältniffen  — ebener  harter  Boben,  ruhige  £uft,  tabellos 
gearbeitetes  Rab  — eine  immerhin  red)t  bebeutenbe.  (Es  liegen  eine  Reihe  oon 
Angaben  hinüber  oor,  oon  benen  3unäd)ft  bie  oon  Rankine  genannt  fei,  ber  mit 
feiner  Berechnung  bes  Reibungsroiberftanbes  bie  Arbeit  bes  Rabfahrers  ber  gleich 
(teilte,  als  ob  er  fid)  unb  fein  Rab  auf  bie  f)öf)e  oon  1Uo  ber  in  ber  (Ebene  burcE)= 
fahrenen  Strecke  !)öbe.  Run  roirb  aber  nur  beim  langfanten  5ahrcn  ber  Reibungs= 
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X.  ©rtsbemegungen. 


wiberftanb  befonbers  beftimmenb  für  bie  Hrbeit  bes  Kabfaßrers;  bet  [cßnellem  unb 
fcßnellftem  5aßren  aber  fällt  in  (teigenbem  (Brabe  ber  STuftrorberftanb  ins  (Bewicßt. 

$d)on  früher  angeführt  finb  bie  Unterfucßungen  non  £.  Sunß,  welcßer  bas  ITtaß 
ber  geleifteten  TRuskelarbeit  in  HTeterkilogrammen  nacß  bem  Sauerftoffnerbraucß  unter 
gleichzeitiger  Berückficßtigung  ber  Koßlenfäureausfcßeibung  beftimmte.  £.  Sunß  fanb, 
baß  beim  Habfaßren  ber  (Energieverbrauch  für  1 m IDegftrecke  betrug: 

1.  £angfames  5aßren 

(9  km  in  ber  Stunbe)  für  1 m IDeg:  20,289  cal  = 8,643  mkg 

2.  mittleres  5aßren 

. (15  mk  in  ber  Stunbe)  für  1 m IDeg:  20,843  cal  = 8,846  mkg 

(Suwacßs  gegen  l:2,51°/o) 

3.  Schnelles  5aßren 

(21  km  in  ber  Stunbe)  für  1 m IDeg:  25,937  cal  = 11,023  mkg 

(Suwacßs  gegen  2 : 24,62  °/o) 

Dieje  aus  3aßlreicßen  Derfud)en  gewonnene  Hufftellung  3eigt,  baß  bei  £eiftungen, 
bie  nod)  als  mittlere  3U  be3eicßnen  finb,  mit  3unel)menber  (Befcßwinbigkeit  bie  auf= 
3uroenbenbe  (Energie  nur  in  entfprecßenb  mäßigem  (Brabe  anfteigt,  baß  aber  ber  Der= 
braud)  feßr  fcßnell  unb  unverhältnismäßig  anwäcßft,  [obalb  bie  Schnelligkeit  ber  Be= 
roegung  über  eine  geroifje  £eiftungsßöße  - je  nad)  bem  (Brab  ber  Übung  unb  (Be= 
wößnung  wirb  ißre  (Bren3e  etwas  verfcßieben  liegen  — ßinausgeßt.  Dasfelbe  (aßen 
wir  oben  jd)on  bei  Betrachtung  bes  Rrbeitsaufwanbes  beim  (Beßen.  Die  bort  an= 
gefüßrten  (Brürtbe  treffen  aucß  für  bas  Habfaßren  3U. 

Dergleichen  wir  nun  bie  angegebenen  (Energiewerte  für  verfcßiebene  Habfaßr= 
gefcßwinbigkeiten  mit  folcßen,  bie  beim  (Beßett  in  verfcßiebenem  Seitmaß  von  £.  Sunß 
gefunben  finb.  (Es  finb  bies: 

1.  (Ban3  langfames  (Beßen 

(3,6  km  in  ber  Stunbe)  für  1 m IDeg:  40,298  cal  =17,127  mkg 

2.  mittlerer  ID  an  b er  fcß  ritt 

(6  km  in  ber  Stunbe)  für  1 m IDeg:  47,206  cal  = 20,062  mkg 

(Suwacßs  gegen  1 : 17,2  °/o) 

3.  Überfcßnelles  (Beßen 

(8,6  km  in  ber  Stunbe)  für  1 m IDeg:  78,567  cal  = 33,391  mkg 

(Suwacßs  gegen  2:66,43°/o) 

Dergleichen  wir  bie  mittleren  Ziffern  als  ben  Rusbruck  ber  meift  übließen 
£eiftungen: 

(Beßen:  1 km  in  10  ITtin.  mit  einem  Rufwanb  von  47  206  cal 

Habfaßren:  1 „ „ 4 „ „ „ „ » 20  843  cal. 

So  ergibt  fi cß:  ber  Habfaßrer  braueßt  für  biefelbe  (Entfernung  nod)  nießt  bie 
hälfte  an  Seit  unb  nießt  bie  hälfte  an  Kraft.  Die  (Entfernungen  feßrumpfen  für 
ißn  auf  bie  hälfte  3ufammen. 

Rnbers  (teilt  (icß  bie  Sacße,  wenn  wir  ben  Dergleicß  ßin(id)tlid)  ber  Dauerarbeit 
anftellen,  unb  ben  Kraftaufwanb  wäßrenb  einer  Stunbe  in  Hed)nung  3ießen. 


550.  Körperliche  (Einwirkungen  öes  Raöfaßrens. 
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t)ier  ergibt  fid): 

calorien : 

in  einer  Stunbe: 
(Energieaufumnö  : 

UTecf).  nutjeffefct : 

Rabfaßren : 

1. 

8,9  km 

150,552 

79  794  mkg 

25  598  mkg 

2. 

15 

314,280 

133  569 

44  523  „ 

3. 

21 ,3  „ 

552,458 

234  794  „ 

78  264  „ 

(Sehen : 

1. 

3,6  „ 

145,075 

61  656  „ 

20  552  „ 

2. 

6 

283,234 

120  374  „ 

40  093  „ 

3. 

8,6  „ 

675,574 

287  061  „ 

95  687  „ 

£affen  roir 

aud)  ßier  ben 

Bummelfd)ritt 

oon  3,6  km  in 

ber  Stunbe  ebenjo 

außer  ad)tf  roie  bas  für  Öen  nid)t  eigens  (Seiibten  gän3lid)  überhaftete  unb  über= 
anftrengenbe  Sd)nellgeßen  oon  8,6  km,  jo  feßen  toir,  baß  bei  bem  munteren  ID  an  = 
berjcßritt  non  10  IKinuten  über  ben  Kilometer  eine  Stunbe  Oberen  einen  gerin* 
geren  Kraftauf roanb  bebingt,  als  roie  eine  Stunbe  Rabfaßren  mit  ber  bocß  gan3 
mittleren  Schnelligkeit  oon  15  km  in  ber  Stunbe  (im  erfteren  $all  120374  mkg, 
im  letzteren  133  569  mkg  (Energieaufroanb).  Über  eine  Reihe  oon  Stunben,  3.  B. 
fünf  Stunben,  fortgefeßt,  roiirbe  ber  Unterfcßieb  3ugunften  bes  IDanberers  bereits 


betragen. 


65  975  mkg  an  (Energieaufroanb 
unb  22  000  mkg  an  med).  Rußeffekt 


Dies  (Ergebnis  entspricht  nid)t  bem  (Empfinben  bes  Rabfahrers.  (Ein  folcßer 
roirb  fid)er  annehmen,  3U  einer  Stunbe  Rabfahrt  toeniger  Arbeit  benötigt  3U  haben 
als  3U  einer  Stunbe  irtarjcßierens.  Das  Anftrengungsgefiißl  beim  Rabfahren  ift 
ein  geringeres  - unb  3roeifellos  liegt  es  barin  begrünbet,  baß  bei  keiner  £eibes= 
Übung  [0  leicht  gefahrbringenbe  Überanftrengung  fid)  einftellt.  Denn  bie  3eitig  fid) 
einftellenbe  (Empfinbung  beginnenber  Überanftrengung  ift  bas  befte  Schutzmittel  eben 
gegen  bas  Übermaß  oon  Anftrengung. 


§ 350.  Körperliche  (Eiitumfumgen  öes  Raöfahreits.  Körperliche 

Wirkungen 

Die  körperlichen  (Einroirkungen  bes  Rabfahrens  finb  mit  benen  ber  anberen  öes  Haö-- 
Scßnelligkeits=  unb  Dauerübungen  barin  gleid)er  Art,  baß  bie  örtlichen  (Ermübungs=  fal}reni' 
erfcßeinungen  in  ben  arbeitenben  Rtuskeln  im  Derhältnis  311  ben  erreid)ten,  oft 
außerorbentlid)  großen  Arbeitsfummen  geringfügig  finb  unb  3urücktreten  gegenüber 
ber  Beeinfluffung  ber  Atmung,  ber  f)er3arbeit  unb  bes  Stoffroecßfels.  Dieje  Be= 
einflufjung  tritt  ihrerseits  roieber  oer[d]ieben  ßeroor  K nad)  bem  Umfang  ber  in 
einer  beftimmten  Seitbauer  geleisteten  TRuskelarbeit. 

IDas  3unäd)ft  bie  Atmung  betrifft,  jo  roäd)ft  jd)on  bei  mäßig  jd)neüem  Rab=  <Hnfiu&  auf 
fahren  foroohl  bie  3aßl  ber  Atem3iige  in  ber  lllinute,  als  aud)  ber  Umfang  Jebcs öie  Rtnnm3* 
Atem3uges  felbft  nad)  allen  Durd)mefjern  ber  £unge.  $0  3eigte  £.  3unß,  baß  ein 
Rabfahrer,  ber  ein  3eitmaß  oon  15  Kilometern  in  ber  Stunbe  fährt,  in  ber  ITtinute 

5 £iter  £uft  mehr  ausatmet  als  in  gleicher  Seit  ber  IDanberer,  ber  im  3eitmaß  oon 

6 Kilometern  in  ber  Stunbe  ausfd)reitet.  Bei  guter  Haltung  auf  bem  Rabe,  roeld)e 
aud)  bie  oberen  £ungenabfd)nitte  ausgiebig  an  ber  gesteigerten  Atemtätigkeit  mit 
beteiligt  unb  nad)  keiner  Richtung  hin  bie  oolle  (Entfaltung  ber  £ungen  ßinbert, 

Stellt  bahcr  ein  gleichmäßiges  ruhiges,  über  längere  Strecken  fortgefeßtes  Rabfal)ren 
eine  treffliche  Atemübung  bar.  Die  Steigerung  ber  Atemtätigkeit  erfolgt  rein  auto= 
matijd)  in  ooller  Regelmäßigkeit.  Anbers  toenn  bas  Rabfaßren  bis  3ur  t)öcßft= 
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X.  (Drlsberoegungcn. 


(Einfluß  auf 
bie  f}cr3= 
tätigkeit. 


leifturtg  in  bejug  auf  Schnelligkeit  gefteigert  wirb,  alfo  bei  jd)nellftem  tDettfahren, 
bei  fcfynellem  Bergauffahren,  bei  ftarker  Hrbeit  gegen  Öen  IDinbbruck.  Ejier  fteigert 
fid)  mit  bem  Rmnachfen  ber  gefamten  Rrbeitsgröfje  in  ber  Seiteinheit  aud)  bie 
Htemarbeit  fd)neU  bis  3U  beginnenber  Rtemerfd)öpfung,  bie  fid)  in  unregelmäßigem 


fig.  550.  mit  bem  Pneumographen  uon  IRarei)  aufgenommene  Kuroen  ber  Atembemegung  cor  unb  nad)  einer 
Habfahrt  über  20  Kilometer.  Die  obere  Kuroe  I 3eigt  bie  ©röße  ber  normalen  fltembetoegungen  oor  ber  fahrt. 
Die  Kuroe  II  3eigt,  roie  bie  fltemberoegungen  fotoof)I  nach  3al)I  (44  in  ber  Hlinute)  roie  cor  allem  nad)  ©iefe  ge= 
fteigert  finb.  — Die  auffteigenbe  £inie  ber  Kuroe  entfprid)t  febesmal  ber  (Ein=,  bie  abfteigenbe  nad)  (Erreichung  bes 

©ipfels  ber  Ausatmung. 


Htemgang,  fd)nappenben  kur3en  (Einatmungen  unb  jonftigen  (Erlernungen  ber  Rtem= 
not  unb  ber  Blutüberfüllung  in  ben  £ungen  äußert.  3m  gan3en  ift  es  inbes  un= 
3roeifelhaft,  ba^  aud)  bei  jd)nellftem  Habfahren  bie  (Ermübung  ber  Htmungsorgane 
nid)t  jo  leidet  unb  jo  oft  in  bie  (Erfd)einung  tritt  roie  bei  jd)nellftem  £auf  unb  bei 
jd)nellftem  Hubern. 


A 


fig.  551.  Unregelmäßige  Atmung  unb  Atcmerfdjöpfung  nad)  einer  Rennfahrt,  bie  ein  nod)  Ungeübter  auf  bem 
Dreirab  unternommen.  A Atemluiroe  oor  ber  fahrt.  B Atemnot  nad)  3urücklegung  uon  1250  metern.  BI  un= 
mittelbar  nad)  Unterbrechung  ber  fahrt,  B II  2 minuten  10  Sekunben  fpäter  aufgenommen.  - Der  Unterjd)ieb 
3tDijd)en  ber  flad)en  Atmung  in  ber  Ruhe,  unb  ben  gan3  unregelmäßigen  umfangreichen  Atem3Ügen  als  Ausbruck 
ber  Atemnot  ift  ein  außerorbentlid)  finnfälliger.  - Rad)  ©iffie  (L’hygiene  du  velocipediste). 


Stärker  tritt  bagegeu  beim  Habfat)ren  ber  (Einfluß  auf  bie  f)  erarbeit  h^s 
oor.  (Es  roächft  ber  Umfang  ber  f>er3arbeit  unter  erheblicher  Steigerung  ber 
Puls3iffer,  unb  bieje  Dermef)rung  ber  F>er3tätigkeit  noltyeht  fid)  unter  fd)tx)terigen 
üerhältnijjen,  inbem  aud)  ber  Blutbruck  ein  größerer  toirb.  (Erft  nad)  einer  ge= 


§ 350.  Körperliche  (Eintöirhungen  öes  Rabfaf)rens. 
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rniffen  5ortbauer  ermeitern  fid)  bie  Blutgefäße  in  Öen  arbeitenben  Htuskeln  unb 
meiter  and)  in  ber  Haut:  unter  oft  red)t  ftarkem  Scßmeißausbrucß  tritt  bann  ein 
Iangfames  Rbfinken  bes  Blutbrudies  unb  bamit  (Erleichterung  ein.  XDir  haben  biefe 
(Erfcßeinung  fcßon  beim  Scßnellrubern  be(prod)en  — nur  baß  hier,  too  ber  Umfang 
ber  an  ber  Bemegung  beteiligten  ITtuskeln  ein  oiel  größerer  ift  als  beim  Habfaßren, 
aud)  biefe  erleicßternbe  (Sefäßermeiterung  unb  bas  Sinken  bes  Blutbruckes  fid)  eher 
einftellt.  mit  bem  Suriickgeßen  bes  Blutbruckes  tritt  aucß  eine  Beruhigung  in  ber 
Häufigkeit  ber  Her33ufammen.^e^un9cn  exn:  Puls3tffer  f melcße  namentlich  bei 

anftrengenbent  Habfaßren  bis  auf  200  -250  Pulsfcßläge  in  ber  RTinute  anmacßfett 
kann,  äßnlid)  mie  aud)  bei  anberen  Scßnelligkeitsübungen,  beginnt  roieber  3U  finken. 


5tg.  552. 

(Einfluß  einer  Raöfafyrt  mit  3um  CEeil  anfteigenöem  tüeg  auf  öie  pulsjafyl  bei  einem  gefunöen  jungen  ITTanne. 


Seßrreicß  ift  folgenbe  Beobachtung  non  BTenbelsfoßn  ($ig.  552):  bie  puls3iffer  ber  üer= 
jucßsperfon  oor  ber  einftiinbigen  über  20  Kilometer  geßenben  $aßrt  betrug  68.  Uad) 
einer  ßalben  Stunbe  Habfaßren  mar  bie  Ziffer  um  bas  Doppelte,  auf  152,  geftiegen. 
Sie  fiel  beim  IDeiterfaßren  allmählich  unter  100,  um  bei  anfteigenbem  IDege 
burcß  bie  gefteigerte  Hnftrengung  auf  150  mieber  an3umad)fen.  Uad)  ßalbftiinbiger 
Paufe,  mobei  ber  Puls  auf  105  ßerabgegangen  mar,  rnirb  bie  ^aßrt  mieber  auf= 
genommen.  3n  10  Htinuten  ift  ber  Puls  mieber  auf  138  geftiegen,  um  nun  — 
Sinken  bes  Blutbruckes  unb  beginnenbe  fjer3ermübung  — bis  auf  70  ßerab3ugeßen. 
Somie  ber  tDeg  aber  ein  anfteigenber  mirb,  unb  ein  größeres  Hlaß  ooit  Energie 
mieber  eingefeßt  merben  muß,  fcßnellt  aud)  bie  Puls3iffer  mieber  in  bie  F)öße,  bis 
auf  140.  Bemerkensmert  ift,  baß  in  ber  Ruße  nad)  brei  Stunben  bie  Puls3aßl  ttod) 
98,  nad)  fiebenftünbiger  Kuße  nocß  90,  nad)  3eßnftünbiger  Ruße  nocß  80  betrug. 
Dies  ftimmt  mit  anberen  Beobachtungen,  mobei  nacß  Rabfaßrten  bie  oermeßrte  Her3= 
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tätigkeit  nur  fel)r  langfam  auf  bie  Horm  3urückging.  So  3ät)Ite  Dillaret  bei  einem 
Rabfahrer,  5er  oon  Berlin  nad)  Branbenburg  (61  Kilometer)  gefahren  roar,  'noch 
nad)  3 Stunben  ber  Ruhe  200  Pulsfdfläge. 

anjtrengung  Bei  ^ x angeftrengtem  Kabfahren  (Rennfahren,  ausgebeljntes  Dauerfahren  in 
öes  Segens,  überfdjnellem  äeitmaft,  fdjnelles  Berganfal)ren(  fahren  gegen  ftärkeren  tDinbbruck) 
toirb  bie  t)er3arbeit  leidet  bis  311  (Erfd)einungen  ber  übermübung  bes  f)er3ens  ge* 
fteigert.  (Es  kann  Ejer3ertoeiterung  eintreten,  entroeber  oorübergel)enber  Rrt,  roie 
mir  fie  oben  kennen  gelernt,  ober  aud)  bleibenb.  Ru d)  anbere  Störungen  ber  fyxy 
tätigkeit,  ausfe^enber  kleiner  Puls,  Iäftiges  beklopfen,  Beklemmungserfdjeinungen, 
felbft  Klappenfehler  h<ü  man  nad)  Kabfat)ren  eintreten  feljen,  Störungen,  bie  3um 
fäÄdm  ^auern^  verblieben.  Das  (Entfielen  fold)er  Sd)äbigungen  infolge  oon  Über* 
Ra öf n^ren.  anftrengung,  namentlid)  beim  Berganfahren  roirb  eben  burd)  ben  Umftanb  erleid)tert, 
bafo  bie  jd)ii^enbe  (Empfinbung  ber  Überanftrengung  beim  Kabfal)ren  jo  aufterorbent* 
lid)  gering  ift.  (Es  liegt  tatjäd)Iid)  eine  Keil)e  oon  5dUen  oor,  in  benen  beim  Rab* 
fahren  burd)  l)er3iiberanftrengung  plötzlicher  (lob  eintrat.  Bei  ben  meiften  biejer 


5ig.  553.  pulshurocn  eines  44jcil)rigen  fettleibigen  Rtannes  bei  mäßigem  Raöfafyren.  — I im  Rutjejuftanb  oor  ber 
5af)rt,  II  unmittelbar  nad}  ber  5ai)rt,  III  fed)s  Stunben  nad)  ber  5al)rt  aufgenommen.  — Rad)  Prof.  Kifd). 


Unglücksfälle  hanbelt  es  fid)  bod)  roohl  nur  um  £eute,  bereu  t)ei'3  nid)t  gejunb  unb 
bal)er  ber  Rnjtrengung  nicht  geroad)jen  toar.  $üx  mehrere  biejer  Derunglückungen 
ijt  bas  ausbriicklid)  feftgejtellt.  (Es  oerbient  anbererjeits  heroorgehoben  3U  toerben, 
bafc,  ähnlich  roie  beim  Bergfteigen,  ein  jehr  mäßiges,  gut  betoad)tes  Kabfahren 
burd)  bie  Steigerung  ber  Rrbeit  eine  roohltätige  Übung  felbft  für  ben  gejd)toäd)ten, 
fettumroad)[enen  l^e^muskel  3U  bebeuten  oermag  unb  bag  Störungen  bes  Kreislaufes 
jo  gebeffert  unb  bejeitigt  roerben  konnten.  - 

(Einfluß  öes  (Ent[pred)enb  ber  Rrbeitsgröfoe  ift  aud)  ber  Stoffumjah  beim  Kabfahren  ein 
Raufaöenns  fel)t  lebhafter.  (Es  geht  bies  aus  ben  oben  mitgeteilten  Ziffern  über  ben  (Energie* 
Stoff tDed)fei.  beim  Kabfahren  genugfam  heroor. 

aifsSeiMmg  (Ebenfo  liefert  bie  Rusfd)eibung  bes  fjarnftoffes  im  t)arn  einen  RTaffftab  für 
ben  Umfang  bes  $tofftoed)jels  unb  beffen  Rntoad)jen  beim  Kabfahren.  3n  einem 
oon  IKenbelsjohn  mitgeteilten  geh*  bie  Beobad)tung  über  eine  $al)rt  oon 

50  Kilometern,  bie  ein  24  jähriger  Stubent  ausführte.  Die  ^arnjtoff3iffer  rourbe 
auf  ben  (lag  in  24  Stunben  berechnet.  Sie  betrug  oor  ber  5ahr*  18,80  (Brantm, 
ftieg  nad)  20  Kilometer  5ahrt  ctuf  20,79,  nad)  30  Kilometern  auf  20,93,  unb  l)Qtte 
nad)  50  Kilometern  21,12  erreicht. 

3u  ber  gefteigerten  Derbrennung  in  ben  (Betoeben  gefeilt  fid)  beim  Kabfahren 
ein  ftarker  Sd)toeiftoerIuft,  unb  beunrkt  nad)  längeren  Kabfahrten  (Enttoäfferung 
unb  (Betoid)tsabnahme  bes  Körpers.  $0  erlitt  ber  Rabfahrer  Stophane,  um  einen 
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augerorbentligen  5all  a^ufiigren,  bei  einer  Dauerfahrt  über  673,3  Kilometer  in 
24  Stunben  einen  Derluft  an  Körpergewicht  non  nicht  weniger  als  6,35  Kilogramm. 

Der  ftarke  Stoffoerluft  beim  Kabfahren,  oerbunben  mit  ber  Hustrocknung  bes 
IKunbes,  bie  namentlich  bann  fegr  unangenehm  fig  bemerkbar  macht,  wenn  nicht 
anhaltenb  burch  bie  Haje  geatmet  wirb,  oerurjagt  ein  ftarkes  Durftgefügl,  fowie 
(Befühl  oon  junger.  Der  Hppetit  bes  Kabfahrers  bei  ber  IDanberfagrt  ift  ein 
wohlbekannter.  Hur  bann  fehlt  biejer  gefunbe  Hppetit , wenn  bie  5agrt  bem 
Kräfte3uftanb  bes  Kabfahrers  gemäg  eine  3U  anftrengenbe,  ber  Kabfahrer  3U  Dauern 
leiftungen  weber  angeiibt  nog  in  entfpred)enber  Körperoerfaffung  war,  [0  bag  ber 
Suftanb  ber  allgemeinen  übermübung  bes  Körpers  eintritt. 

Die  Hrt  ber  Bewegung  beim  Kabfahren  bringt  es  mit  (ich,  bag  bie  Darm*  Anregung 
tätigkeit  in  einer  oft  red)t  erwiinfd)ten  XDeife  oermehrt  wirb.  Dag  bas  Kabfahren  tätig&ett. 
einmal  burd)  Steigerung  ber  Blutfülle  unb  weiterhin  burd)  meganifge  Kei3ung  «Hnflufeauf 
mittels  ber  Sattelfpige  einen  erregenben  Kei3  auf  bie  Unterleibsorgane  unb  nament*  leibsorgane. 
lig  bie  (Bejd)legtsteile  ausübe,  ift  3war  oiel  behauptet  worben,  t) ctt  aber  aug  mit 
Kegt  lebhaften  IDiberfprud)  ^ert>orgerufen.  (Es  ift  nicht  richtig,  bag  bie  Becken* 
organe  beim  Kabfahren  blutüberfüllt  finb;  weit  eher  ift  infolge  ber  Hnregungen 
bes  Blutkreislaufes  burd)  bie  rgptgmifgen  Bewegungen  ber  Beine  bas  (Begenteil  ber 
5all.  Stärkere  Druckwirkungen  auf  Damm  unb  Harnröhre  finb  aber  eine  5°l9e 
fehlerhafter  Sattelfteilung  unb  fd)Iecf)ten  Sigens,  finb  alfo  burd)aus  oermeibbar. 

Der  (Einflug  enblid)  bes  Kabfagrens  auf  bas  Her oenft) ftem  ift  nid)t  in  bem 
Klage  oon  ergolenber  Hrt,  wie  bies  bei  anberen  Sd)nelligkeits=  unb  Dauerübungen,  Aftern0™ 
3.  B.  beim  IDanbern,  Bergfteigen  unb  Kubern  ber  $al\  ift-  Denn  ber  auf  ber 
Sanbftrage  (d)nell  baginfaufenbe  Kabfagrer  gat  unausgefegte  Hufmerkfamkeit  auf  bie 
Befcgaffengeit  bes  IDeges,  auf  etwaige  f)inberniffe,  auf  entgegenkommenbe  $ugrwerke, 
Hutomobile  ufw.  3U  rid)ten.  Hucg  ber  ficgerfte  Jagrer  bebarf  ftets  einer  gewiffen 
Hnfpannung  bes  Keroenfpftemes.  Die  Husfpannung,  welcge  bie  galbautomatifcgen 
Bewegungen  bem  (Beifte  gewähren,  unb  igm  bei  IDanberungen  geftatten,  fid)  gan3 
bem  Katurgenug  gin3ugeben,  ift  für  ben  Kabfagrer  bocg  nur  in  befgränkterem 
Klage  oorganben.  K)enn  anbererfeits  ber  (Belegrte , beffen  (Beift  burd)  irgenbeine 
grögere  Hrbeit  unausgefegt  befcgäftigt  ift,  wenn  ber  (Befcgäftsmann,  ber  bie  Sorge 
um  feine  Unternehmungen  ftetig  mit  fid)  gerumträgt,  gerabe  besgalb  bas  Kabfagren 
fgägt,  weil  bas  Kab  ben  $agrer  3wingt,  feine  (Bebanken  nur  auf  ben  IDeg  311  ricgten, 
jo  ift  bas  bei  folcgen  neroöjen  £euten  immerhin  ein  nicgt  3U  oeracgtenber  Dorteil. 


§ 35(.  (Einige  gcfunMfcitlicpc  fragen. 

(Eine  5raQe»  bie  heute  oielfad)  gegellt  wirb,  ift  bie:  ob  bas  Kabfagren  gejunb 
fei?  Das  lägt  fid)  natürlich  in  folcger  HUgemeingeit  gar  nicgt  beantworten,  benn 
es  kommt  [egr  barauf  an,  welges  Kabfagren  gemeint  ift,  unb  für  wen  es  gejunb 
fein  [oll. 

Dom  eigentligen  Kennf  agren  unb  bem  (Tränieren  311  foId)em  können  wir  gier  ab* 
fegen.  Die  (Einwirkungen  biefes  Sports  finb  genugfam  erörtert  unb  über  bie  (Befahren, 
namentlig  ber  Kennfagrten  über  fegr  groge  Stredien,  ober  über  groge  Seitbauer, 
kann  ein  Sweifel  nid)t  beftegen.  Subem  ganbelt  es  fid)  auf  biefem  (Bebiet  immer 
mehr  nur  um  Berufsfahrer,  bie  ja  wiffen  müffeu,  wofür  fie  igre  Fjaut  311  KTarkte 
tragen.  (Es  kann  fid)  alfo  gier  nur  um  ein  3ur  tDagrung  oon  (Befunbgeit  unb  5nfge 
betriebenes  mägiges  Kabfagren  ganbeln,  welges  fig  oon  fportligem,  auf  l)ögftleiftungen 
gerigtetem  Betrieb  oöllig  ferngält. 


(Einige  ge* 
funM)eitltd]e 
5ragen. 
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Kaöfafyren 
in  früher 
3ugenö. 


Kaöfafyren 
bei  (Er= 
toad)jenen. 


Dorfidp 
bjinfid^tlid) 
öer  F?er3= 
tätigbeit. 


$ettl)er3. 


(Es  ift  oben  bereits  ausgefiit)rt,  baß  für  bas  Alter  oor  ben  (Entwicklungs  = 
jat)rert  bas  Kabfafjren  nid)t  nur  meßr  roie  entbehrlich  unb  bas  Hummeln  im  Spiet 
fomie  bas  turnen  roeit  gemäßer  unb  bekömmlicher  ift,  fonbern  baß  aud)  in  biefen 
3at)rert,  wo  bas  Knod)enwad)stum  nod)  in  oollem  (Bange  ift,  gewohnheitsmäßige 
fd)Ied)te  Gattung  beim  Habfaßren  bejonbers  Ieid)t  fid)  einbürgert  unb  bauernbe 
$d)äben  nad)  fid)  3ießt.  $iir  bie  (Entwicklungsjahre  jelbft  hefteten  roeniger  Bebenken 
gegen  bas  Habfat)ren.  IBeitere  Dauerfahrten,  über  eine  Heiße  oon  (Tagen  ausgebeßnt, 
finb  allerbirtgs  toegen  ihrer  angreifenben  löirkung  auf  ben  Stoffwecßfel  in  biejer 
Seit  ftarken  XDacßstums  burd)aus  3U  wiberraten. 

$ür  (Erwacßfene  ift  bagegen  bas  Habfahren,  non  bejonberen  nod)  3U  er= 
roät)nenben  Umftänben  abgefeßen,  bis  3ur  SdjtoeUe  bes  (Breifenalters  gut  bekömmlid). 
SelbftDerftänblicß,  baß  man  fid)  in  ben  jugenblid)en  3aßren  non  18  — 35  [d)on  eher 
eine  getegentlid)e  größere  Seiftung  3umuten  kann;  barüber  hinaus  mögen  tDanber= 
fahrten  mittleren  Umfangs  genügen. 

Die  meifte  Dorfid)t  ift  geboten  in  be3ug  auf  bas  I)er3,  beffen  Tätigkeit  oor 
allem  burd)  bas  Habfaßren  belaftet  toirb.  Unter  keinen  Umftänben  gehören  roirklid) 
Tje^kranke  auf  bas  5oßn:ab.  3unge  £eute  ferner,  coetd)e  einmal  eine  fcßwerere  (Er= 
krankung  an  Sd)arlad),  Diphtherie  ober  (Belenkrheumatismus  burd)gemad)t,  haben 
alle  Deranlaffung  fid)  oon  anftrengenberem  Betrieb  bes  Habfahrens  fern3ul)atten. 
Denn  nid)t  gar  jo  feiten  finb  nad)  jenen  (Erkrankungen  Deränberungen  an  ben 
Heizklappen  ober  in  ber  Her3™uskulatur  übrig  geblieben,  tr>eld)e,  früher  nod)  nid)t 
nad)roeisbar,  allmählid)  unter  bem  (Einfluß  betaftenber  Hnftrengung,  roie  ftarkes  Hab= 
fahren  jold)e  barfteUt,  mehr  in  bie  (Erfcßeinung  treten  unb  fid)  3U  bauernben  $d)äben 
entwickeln  können. 

(Es  ift  aud)  barauf  ßin3uweifen,  baß  nad)  Ablauf  irgenbeiner  fieberhaften  (Er= 
krankung  ber  Her3mus^e^  oft  nur  fehr  langfam  fid)  erholt  unb  Ieid)t  ermübbar 
bleibt,  mag  aud)  [onft  ber  oolle  frühere  Staub  ber  (Befunbheit  anfcßeinenb  toieber= 
erlangt  fein.  Daraus  geht  ßeroor,  baß  es  DerßängnisDolI  werben  kann,  wenn  H)ieber= 
genejenbe  fid)  alHufrül)  wieber  aufs  Hab  fetten  unb  gar  größere  5a^r^en 
unternehmen. 

Die  ftarken  Stoffumfeßungen  unb  ber  heftige  Scßweißoerluft  bei  Habfahrten  ent= 
wäffern  unb  entfetten  ben  Körper,  falls  in  be3ug  auf  $Iüffigkeits=  unb  Hal)rungs= 
3ufuhr  in  geeigneter  tDeife  Blaß  gehalten  wirb.  Sehr  fettleibige  fd)were  HTenjd)en 
minbern  baher  burd)  regelmäßig  betriebenes  Habfahren  ihr  Körpergewicht  oft  nid)t 
unerheblid)  herab  un^  gewinnen  burd)  (Einfd)mel3ung  namentlich  ber  3wifd)en  ben 
Baucßeingeweiben  unb  in  ben  Baud)becken  angehäuften  5^ttmaffen  freieres  Spiel  bes 
3werd)feües  unb  leichteres  Atmen.  Uun  ift  aber  bei  fettleibigen  and)  bas  H)er3 
mehr  ober  weniger  feitumwad)fen  unb  weniger  arbeitsfähig.  IDenn  baher  bei  fold)en 
einerfeits  ber  langfame  Sd)wunb  bes  fettes,  in  Derbinbung  mit  ber  Übung  bes 
Hebens  burd)  beffen  gefteigerte  (Tätigkeit,  bas  Habfahren  als  fehr  nüßlid)  erfd)einen 
läßt,  jo  liegt  anbererfeits  gerabe  hier  ber  Anlaß  3U  bejonbers  Ieid)t  eintretenber 
Überarbeitung  unb  Scßäbigung  nor.  Stauungen  werben  bei  einem  burd)  fett  9e= 
jd)wäd)ten  Her3mu$^el  balb  3ur  Gntfteßung  non  ^eröerrociterungen  führen, 
fcßöpfung  wirb  eher  eintreten.  Habfahren  barf  aljo  bei  fettleibigen  nur  niit 
großer  Dorfid)t  betrieben  werben.  Die  fahrt  j°M  nid)t  unmittelbar  ber  Blaßheit 
unb  — bei  gleid)3eitiger  Anwenbung  einer  (Entfettungskur  — bem  (Trinken  Dort  ITCineraü 
waffer  ober  bem  Babe  folgen,  jonbern  etwa  2 Stunben  jpäter.  Als  HTaß  ber  fahrt 
werben  etwa  8 Kilometer  in  ber  Stunbe,  unb  im  gan3en  nid)t  meßr  als  20  — 30  Kilo= 
meter  im  (Tage  empfohlen  (Kifd)) ; Straßen,  bie  ftärker  als  3 Pi‘03.  anfteigen,  finb  311 
meiben.  3ft  bie  Fettleibigkeit  oerbunben  mit  Blutarmut,  (Entartungs3uftänben  bes 


§ 351.  (Einige  gefunbheitlicße  5rogen. 


621 


fje^muskels,  ^erjerroeiterung  ober  Derkalkungen  ber  Pulsaberroänbe,  fo  ift  bas 
Kabfaßren  als  gefährlich  3U  unterlaßen. 

Befteßen,  roie  häufig  bet  tooßllebenben  fettleibigen  Herren,  (Erfcßeinungen  non  Raöfajren^ 
(5id)t,  jo  bann  fid)  ein  regelmäßiges  Kabfaßren  als  fef)r  tooßltätig  ertoeifen.  (Ein  3ucfter&rank= 
gleiches  ift  ber  $all  bei  teilten  5öUen  non  3uckerkrankßeit.  i)CÜ- 

Hur  auf  eins  jei  bei  allebem  befonbers  ßingeroiefen.  Die  Pflege  bes  Saften  in 
Kabfaßrens  in  bejonberert  Der  einen  unb  häufigere  Rusfaßrt  in  (5emeinjd)aft  non  D^reinSit! 
Jreunben  l)at  für  oiele  bejortbere  Rn3iet)ungskraft.  (Es  ift  aber  gar  nid)t  fo  feiten, 
baß  in  folcßen  Dereinigungeu  jüngere  fcßiteibige  5aßrer  ^cn  ^ou  angeben  unb  baß 
ältere,  etroas  fettleibige  unb  ber  Rtem=  unb  Fjer3ermiibung  leidster  unterroorfene 
ITtitglieber  fid]  burd)  bas  (Sefüßl  ber  Sufammengeßörigkeit  unb  einen  geroiffen  (Eßr= 
gei3  oerleiten  laffett,  bei  folcßen  Dereinsfaßrten  über  (Bebiißr  fid)  an3uftrengen  unb 
3u  ermüben.  Kabfat)rergefellfd)aften  follten  fid)  meßr,  als  es  manchmal  gefcßteßt, 
ber  Derantroortung  für  bie  (Befunbßeit  jebes  ißrer  ITtitglieber  beroußt  fein  unb 
fd)roäd)ere  kur3atmige  5aßrer  nid)t  311  ftrammen  5aßr^en  mitfcßleppen. 

$iir  längere  5aßr*en  gilt  be3Üglid)  ber  £eb ensf üßrung  unterroegs  (möglicßfte  ecbcns= 
(Enthaltung  non  alkoßolifcßen  (Betränken!)  fo  3iemlid)  basfelbe,  roas  mir  in  früheren f uSii>Lgnf> 
Rbfcßnitten  be3iiglid)  ber  IDanberungen  unb  Bergfahrten  bereits  ausgeführt  haben. 

(Ebertfo  ift  es  mit  ber  Kleibung,  roel d)e  bequem  unb  leid)t  fein  foll,  unb  namentlid) 
ber  gefteigerten  t)auttätigkeit  ooll  Ked)nuttg  tragen  muß. 

Be3Üglid)  ber  Kleibung  ber  Habfahrerinnen  beftel)en  rtod)  fehr  oiele  Unter=  ^rei^uar^ 
fd)iebe.  Heben  fehr  praktifd)en  Rr^ügen  für  längere  5ahr^enr  3-  B.  aus  £obenftoff,  fafjrerinnen. 
roe!d)e  ebenfo  bequem  als  roohlanftänbig  unb  gut  kleibenb  finb,  fiel)t  man  aud) 
mancherlei  Rusroiicßfe.  Dabei  fpielt  nun  aud)  bie  5^9ur  ber  betreffenben  Kabfahrerin 
eine  große  Holle.  (Ein  Kabfaßrkoftüm,  roelcßes  ein  fd)lankes  junges  TTtäbd)en  treff= 

Iid)  kleibet  unb  keinerlei  Rnftoß  311  erregen  braud)t,  kann  bei  einer  korpulenten 
breithüftigen  Dame  in  etroas  oorgefcßritteneren  3(*hren  gerabe3u  abftoßenb  toirken. 

Hur  km*3  fei  bie  Kor  fettfrage  geftreift.  IDie  unheilooll  bas  Korjett  auf  bie 
Sroercßfellatmung  roirkt,  ift  früher  ge3eigt  roorben.  Desgleichen  roie  bei  oornüber= 
gebeugter  Haltung,  3.  B.  an  ber  Hähmafd)irte,  burd)  ben  Drudr  bes  Korjetts  bie 
£eibesl)öhle  in  ber  ITtitte  3ufammengefd)nürt  unb  ähnlich  einer  Sanbuhr  oerengt  roirb. 

(Es  kann  keinem  Sroeifel  unterliegen,  baß  beim  Kabfaßren,  roo  es  auf  bie  Hnter= 
ßaltung  einer  oermehrten  unb  oertieften  Rtmung  fo  feßr  ankommt,  bas  Korfett  ber 
Dollen  Rusnußung  ber  gefamten  Rtemfläd)e  ber  £ungen  ßemmenb  im  IDege  fteßt  unb 
bei  längerem  fcßnellen  ober  bei  anfteigenbem  $aßren  beroirkt,  baß  bie  Rtmung  eßer 
eine  ungeniigenbe  roirb.  Rucß  auf  bie  Kreislauftätigkeit  roirkt  bas  Korfett  beeinträcß= 
tigenb  ein.  (Es  ift  baßer  als  unbedingte  5orberung  erhoben  roorben,  bas  (Tragen 
eines  Korfetts  für  Habfaßrerinnen  311  oerbietcn.  3tibes  ßat  bieje  Dorfd)rift  für  ben 
Rnfang  ber  $d)ulung  im  5aßren  aucß  ißr  Bebenklid)es.  Bei  einem  TTTäbcßen, 
roelcßes  an  ben  fteten  (Bebraucß  eines  feften  $d)nürleibs  getoößnt  ift,  übernimmt  bas 
Korfett,  inbem  es  ficß  auf  bie  breiteren  Triften  ftüßt,  einen  großen  (Teil  ber  (Tragung 
bes  Kumpfgeroicßts  auf  ben  Hüftgelenken  unb  entlaftet  bie  langen  Kückenmuskeln. 

(Teils  burd)  biefe  (Entlaftung,  teils  burd)  ben  birekten  Drudi  bes  $d)nürleibs  bleiben 
biefe  TTTuskeln  in  ber  (Entroicklung  3urück,  roerbcn  jd)toäd)Ud)  unb  fd)rumpfen.  tDäßrenb 
am  Hi’uken  eines  TRäbcßens,  bas  nie  ein  Korfett  trug,  bie  Kückenmuskeln  in  ftarkem 
Kelief  recßts  unb  links  oon  ber  XDirbelfäule  oorjpringen,  ift  ber  Rücken  eines  IDeibes, 
roeld)es  gerooßnt  roar,  fid)  ftets  ftark  3U  fdßnüren,  platt  unb  bas  Kelief  ber  langen 
Kückenmuskeln  infolge  ber  Derkümmerung  ber  Kückenmuskulatur  oerftricßen.  $et3t 
man  ein  folcßes  lKäbd)en,  bas  fid)  ftets  gefd)nürt  trug,  oßne  Korfett  auf  bas  Kab, 
roo  bod)  bie  (Bleicbgetoicßtserhaltung  eine  namentlid)  bei  (Erlernung  bes 


622 


X.  ©rtsberoegungen. 


red)t  beträchtliche  Rnftrengung  6er  Rüchetimushulatur  erforbert,  jo  toirö  bie  5°^9e 
nur  6ie  (ein,  bafj  bie  gejd)toäd)ten  hümmerlidjen  Rtusheln  no^eitig  ermüben  unb 
eine  jebe  Rabfafyrftunbe  heftige  Rückern  unb  Kreu3jd)mer3en  fyinterläfot.  tlidjt  nur 
bas.  Das  (Befühl  ber  $d)toäd)e  im  Rüchen  toirb  aud)  3U  bem  ftets  roieberfyolten 
Derjud)  führen,  ben  Rumpf  üornüber3ulegen,  um  einen  ©eil  ber  Rumpflaft  ben  auf 
bie  £enhftange  aufftü^enben  Rrmert  3U  übertragen.  Die  haltung  auf  bem  Rab  toirb 
eine  fd)led)te  tuerben.  Rus  biefem  (Brunbe  empfiehlt  es  (id),  mit  ber  Rblegung  bes 
Korjetts  beim  Rabfafyren  nicht  3U  iiberjd)nell  unb  unuermittelt  üor3ugef)en.  (Einen 
paf(enben  Übergang  toiirbe  für  bie  erfte  £ern3eit  im  Rabfafyren  ein  Korfett  mit  jeit= 
Iid}en  (Bummieinlagen  bilben,  toeldjes  Rtemberoegungen  aud)  ber  unteren  Bruftab= 
jd)nitte  geftattet.  (Erft  menn  burd)  bie  Übung  bes  Rabfat)rens  in  guter  h^tung  bie 
Rüchenmusheln  toieber  erftarht  (inb,  bann  (oll  bie  Rabfai)rerin  ben  feften  $d)nürleib 
gan3  uerbannen. 


Hnfyang. 

Das  übungsbebürfnis  in  Öen  oerfcf)iebenen  Cebensaltern. 


Halbem  in  ben  ein3elnen  Rbjcf)nitten  biefes  Bud)cs  bie  Derfd)iebenf)eit  ber 
(Eintoirkungen  bargelegt  ift,  toeld)e  bie  ein3elnen  Übungsarten  auf  bie  F>aupttätig= 
beiten  bes  Körpers  befi^en,  (oll  im  folgenben  eine  gebrängte  3ufammenftellung 
barüber  oerfud)t  roerben,  roeld)e  biejer  (Eintoirkungen  für  bie  oerjd)iebenen  £ebens= 
alter  bejonbers  frud)tbringenb  finb  unb  roie  bemgemäft  ber  Übungsftoff  am  beften 
3U  oerteilen  ift. 


352.  Die  Hltersftufcn. 


flltersftufen. 


5ür  unfere  Betrachtung  roerben  roir  3roecbmä^ig  folgenbe  HItersftufen  unter» 
jdjeiben: 

1.  Die  3at)re  ber  Kitt  bl)  eit  oon  ber  (Beburt  bis  3um  Beginn  bes  3af)ntoechfeIs.  Kinötjeit 

2.  Das  Knaben»  ober  RTäbchenalter  oom  6.  bis  311m  14.  £ebensjal)re,  alfo<Entnn*iung. 
3ufammenfallenb  mit  ber  $d)ul3eit  nuferer  Dolksfd)ule. 

EDir  teilen  bieje  Seit  3toedunäfgg  in  3roei  Rbfcf)nitte,  nämlid): 

a)  Die  Seit  oom  6.  — 9.  £ebensjal)r.  3n  biefen  brei  erften  Schuljahren  finbet 
oor  allem  für  bas  Kinb  bie  geiftige  unb  leibliche  Rngetoöfynung  au  bas  Sd)ulleben 
ftatt.  3n  ben  erften  beiben  biejer  3ahre  ift  bas  £ängemoad)stum  ein  bejonbers 
übertoiegenbes  (3eit  ber  erften  Streckung). 

b)  Die  Seit  oom  9. — 14.  3^l)re.  $d)on  nad)  bem  8.  3ahre  trat  bas  £ängen» 
road]$tum  3uriick  gegenüber  bem  Breitemoad)stum.  üollenbs  mit  bem  9.  unb 
10.  3<*hre  mad)t  fid)  eine  ftärkere  3unat)me  ber  Tttuskulatur  geltenb;  ebenfo  roirb 
bas  Knocf)engerüft  roiberftanbsfäl)iger  (3eit  ber  „3ioeiteu  JüUe"). 

TTCit  bem  11.— 14.  3ahre  tritt  bas  £ängenroad)stum  roieber  etroas  mehr  in 
ben  Dorbergrunb  („3eit  ber  3roeiten  Streuung").  ©0113  befoubers  ift  bies  ber  5a^ 
bei  ben  ITCäbd)en,  toeld)e  in  biefen  3ahren  bie  Knaben  forool)l  an  Körperläuge  roie 
an  Körpergeroid)t  übertreffen. 

3.  Die  3al)re  ber  (Entroicklung,  bie  Reifungs3eit,  oom  14.—  19.  £ebensjat)re. 

Beim  männlichen  (Befdjledjt  ift  ber  Beginn  biejer  3ahre  ausge3eid)net  burd)  ein 

lebhaftes  EDad)stum  berart,  bafc  mit  oollenbetem  15.  3<ü)re  ber  Uorfpruug,  ben  bie 
IKäbchen  bis  bahin  an  £änge  unb  ©eroid)t  hatten,  eiugeholt  ift.  Bei  ben  lltäbd)eu 
ooll3ieht  fid)  bie  gefd)led)tlid)e  Reifung  nad)  bem  14.  3ahre  °ft  überrafd)enb  fd)itell 
unb  ift  meift  mit  bem  17.  £ebensjal)re  oollenbet.  Das  £ängenroad)stum  erreid)t 
hier  oft  mit  bem  18.  3ahre  fd)on  feinen  fjöhepunkt.  £angfam  geht  bie  gefd)led)t= 
lid)e  (Entwicklung  bei  ben  Knaben  oor  fid);  bas  £ängenroad)stum  bes  3ünglings 
hält  oft  nod)  über  bas  20.  £ebensjal)r  hinaus  an. 
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Hnfycmg. 


Rbgejefyen  uon  ber  gefd)led)tlid)en  Reifung,  foroie  bem  Stimmwed)fel  beim  männ= 
(id)en  (Befd)led)t,  ift  bas  l)eruorfted)enbfte  Kenn3eid)en  biefes  £ebensalters  ein  mächtiges 
IDad)stum  ber  £ungen  unb  gan3  bejonbers  bes  l^e^ens.  £eßteres  ift  baburd)  be= 
bingt,  baß  fid)  bas  Derhältnis  ber  Ejer3größe  3ur  Xüeite  ber  Sd)lagabern  gän3iid) 
umgeftaltet.  3n  ben  Kinberjaf)ren  ift  bas  Fjer3  oerhältnismäßig  klein,  bie  Sd)lag= 
abern  finb  roeit.  Das  t)er3  arbeitet  rafcßer,  ber  Blutbruck  ift  geringer,  ber  Blut* 
umlauf  erleichtert.  £eid)ter  uoltyehen  fid)  im  kinblidjen  Körper  bie  uerf)ältnismäßig 
fo  umfangreichen  Stoffwed)feloorgänge,  wie  fie  burd)  bas  fdjnellere  £ängenwad)stum, 
ben  erhöhten  Stoffanfaß  in  biefen  3af)ren  bebingt  finb. 

IKit  ber  Bereit  ooltyeht  fid)  ber  Übergang  311  ben  Derl)ältniffen  bes  (Er* 
wad)fenen.  Das  f)er3  vermehrt  fid)  faft  auf  bas  Doppelte  feines  Umfangs,  toährenb 
bas  U)ad)stum  in  be3ug  auf  bie  IDeite  ber  $d)lagabern  ftille  3U  ftehen  beginnt. 
Die  5°lge  bauon  ift  eine  (Erhöhung  bes  Blutbruckes  unb  uermel)rte  £eiftungsan= 
forberung  an  bie  t)er3arbeit. 

(Es  wäcbft  insgefamt  in  ben  (Entwicklungsjat)ren: 

Die  Körperlänge  burd)fd)nittlid)  um  bas  1,17  - 1,1 8 fache  f Quetelet; 

Das  Körpergewicht  „ „ „ 1,42  „ / Ket);  Beneke. 

Das  Dolum  ( ijer  ^un9en  öurd,fd,nittlidi  um  6as  l,63fad)c  I 

1 bes  I)er3ens  „ „ „ lf92  / DeneRe 

4.  Die  Seit  bes  Überganges  uom  3üngling  3um  manne  in  feiner  Doll* 
kraft  be3tü.  ber  3ungfrau  3um  IDeibe  uom  20.  3um  30.  £ebensjal)r. 

3n  biefen  3ahren  uollenbet  fid)  3unäd)ft  bas  £ängenroad)stum  unb  m ad)t  fid) 
weiterhin  bejonbers  bemerkbar  bas  Breitemx>ad)stum.  Das  Skelett  erfährt  nun  feine 
enbgiiltige  Rusgeftaltung. 

Die  (Belenkbänber  haben  oolle  Beweglichkeit,  bie  Bewegungen  erfolgen  leid)t 
unb  gefd)ickt,  bie  Rluskulatur  ift  erkräftigt,  £ebensfreube  unb  frifd)er  löagemut  bis 
3ur  Derwegenheit  ftel)en  auf  ber  f)öf)e. 

5.  Die  Seit  ber  Dollkraft  bes  IKannes  wie  bes  IDeibes  uom  30. — 40.  £ebens= 
fahre.  Rad)  uollenbeter  Kräftigung  bes  Skeletts  unb  höd)fter  Rusbilbung  ber  Titus* 
kulatur  ftel)t  bie  leibliche  Kraft  in  ihrer  l)öl)e3eit.  Hie  ift  ber  Körper  geeigneter 
311  F>öd)ftleiftungen  ber  muskulatur,  nor  allem  f)iKfid)tlid)  ber  Rusbauer. 

Die  (Belenkbänber  werben  bagegen  ftraffer,  bie  (Belenke  weniger  3U  ausgiebigen 
gefd)meibigen  Bewegungen  geeignet:  an  Stelle  ber  nun  ni d)t  mehr  fid)  fteigernben  (Be* 
fd)icklid)keit  ift  eben  bie  (Eigenfd)aft  ber  Kraft  in  ben  Dorbergrunb  getreten.  Rud) 
bie  Sd)nelligkeit  ift  bereits  eine  geminberte. 

6.  Die  Seit  ber  Überreife  uom  40.-60.  £ebensjal)re.  Had)  bem  40.  £ebens= 
fahre  treten  allmählid),  bei  bem  einen  früher,  bei  bem  artberen  fpäter,  Rnberungen 
im  Blutgefäßapparat  ein,  weld)e  im  wefentlid)en  auf  eine  3unel)menbe  Spröbigkeit 
ber  IDänbe  ber  Sd)lagabern  unb  baburd)  bebingte  minberleiftung  bes  l^e^ens  bei 
Rnftrengung  burd)  Kraft*  unb  namentlid)  burd)  $d)nelligkeitsleiftungen  hinauslaufen. 
Schneller  als  früher  tritt  t)er3=  unb  Rtemerfd)öpfung,  alfo  Rtemlofigkeit  nad)  irgenb 
weld)en  körperlid)en  Rnftrengungen  ein.  namentlich  leid)t  aud)  bann,  wenn  ber  in 
biefen  3nf)mt  fid)  mef)renbe  5e^anfah  in  ber  f^aut  unb  um  bie  (Eingeweibe  ein 
übergroßer  geworben  ift.  3mmer  notwenbiger  wirb  es,  in  aller  (Tätigkeit  eine  ge* 
wiffe  Regelmäßigkeit  unb  namentlid)  ein  feftes  Blaß  inne3ul)alten.  Befonbers  gilt 
bies  für  körperliche  £eiftungen,  bei  benen  ein  mittelrnaß  uon  Kraft  ober  Scßnellig* 
keit  ober  Rusbauer  nod)  eben  gut  bewältigt  werben  kann,  währenb  Überanftrengungen 
nad)  jeber  biefer  Richtungen  \}\n  meift  ol)ne  (Befährbung  ber  (Befunbl)eit  ertragen 
werben.  Beim  IDeibe  tritt  in  biefen  3ahren  (ntcift  3wifd)en  bem  40.  — 50.  £ebens* 


353.  übungsbebürfnis  in  ben  erften  Sd)uljaf)ren. 
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jafjre,  mandjmat  aud)  einige  3af)re  fpäter)  bas  allmäfjlidje  (Erlöfdjen  ber  gef d)Iecf)t= 
liefen  5unktionen  ein,  oft  non  befonberen  Störungen  bes  H)of)Ibefinbens  begleitet 
(n)ed)jeljat)re).  - 

Don  einer  Betrad)tung  ber  weiteren  riidtläufigen  Deränberungen  im  (Breifen= 
alter  können  wir  an  biefer  Stelle  abjefyen. 


§ 353.  flbititgsbcbörfnis  in  öen  erften  Sdjuljafyren. 

Die  erften  Kinberjafyre  oor  bem  Sdjuleintritt  laffen  wir  t)ier  aufter  Betracht. 
So  ungemein  wichtig  es  ift  für  bie  Rnbafynung  einer  wiberftanbsfäl)igen  £ebensfülle 
fowol)l  wie  für  ein  kräftiges,  allfeitiges  Körperwad)stum  — gan3  3U  gefd)weigen 
oon  ber  erften  geiftigen  (Entwicklung  — , baft  in  biefen  3a^ren  ben  l)t)gienifd)en  unb 
biätetifdjen  (Befid)tspunkten  mit  größter  Rufmerkfamkeit  (Betrüge  geleiftet  wirb:  oon 
eigentlichen  gt)tnnaftifd)en  (Befid)tspunkten  ift  l)ier  nid)t  bie  Rebe.  - 

IDenben  wir  uns  nunmehr  bem  Kinbesalter  nad)  bem  6.  ober  7.  £ebensjat)re, 
ber  erften  Sd)ul3eit  3U.  Das  Kinb  bebarf  oor  allem  ber  fteten  Rnregung  3U  all= 
feitigem  kräftigen  IDadjstum,  ber  Belebung  feines  Stoff wed)fels.  Diefe  Rnregungen 
werben  it)m,  l)inreid)enbe  Rat)rungs3uful)r  oorausgefe^t,  oor  allem  gegeben  burd) 
reid)ltd}e  Bewegung,  Bewegung,  bie  nid)t  etwa  ein3elne  RTuskelgebiete  belaftet,  aber 
bod)  umfänglid)  genug  ift,  um  ben  Blutumlauf  rege  3U  geftalten  unb  3U  be= 
fd)leunigen. 

tDeiterl)in  kommt  ber  befonbere  (Einfluß  bes  Sd)ullebens  in  Betracht.  Das  Kinb 
t)at  fid)  3U  gewönnen  an  bie  ftunbenlange  Si^arbeit  in  ber  $d]ulbank.  Kein  Zweifel, 
bafo  biefe  auf  bie  (Tätigkeit  ber  Rtmungs=  unb  Kreistauforgane  unb  bamit  aud)  bie 
Blutbilbung  l)emmenb  unb  beeinträd)tigenb  wirkt.  Die  Rtmung  in  ber  Sd)ulbank 
wirb  oor3ugsweife  3um  Baud)atmen,  b.  I).  3um  Rtmen  blofe  ber  unteren  £ungen= 
abjd)nitte.  Die  Bruftatinung,  bie  £üftung  namentlid)  ber  £ungenfpit3en,  wirb  beim 
£e(en  unb  Sd)reiben  in  ber  $d)ulbank  bagegen  ftark  bel)inbert,  unterbleibt  jo  gut 
wie  gän3lid).  Rud)  bas  I}er3  arbeitet  bei  anl)altenbem  Sitten  unter  erfd)werenben 
Umftänben. 

Rls  weiterhin  beeinträd)tigenb  für  bie  Blutbilbung  kommt  l)in3u  bas  (Einatmen 
ber  Sd)ulluft,  bie  in  ungenügenb  gelüfteten  Sd)ulräumen  unb  überfüllten  Sd)ulklaffen 
oft  bebenklid)  fd)led)t  ift.  Dementfpred)enb  fef)en  wir  benn  aud)  gerabe  in  ben 
erften  $d)uljat)ren  Blutarmut  unb  BIeid)fud)t  ftetig  an  Umfang  bei  unferen  Sd)ul= 
kinbern  3unel)men. 

(Es  ift  alfo  unjere  Rufgabe,  einerseits  bie  allfeitige  (Entwidrlung  bes  Körpers 
3U  förbern,  anbererfeits  Sd)äbigungen,  bie  mit  bem  Sd)ullebert  oerbunben  finb,  aus= 
3ugleid)en.  Beim  Kinbe  oom  6.  — 9.  3alRe  kann  es  fid)  nid)t  um  Übungen  t)anbeln, 
weldje  ein3elne  RTuskelgruppen  belaften  unb  kräftig  aus3ubilben  fud)en.  Da3u  ift 
bei  bem  Kinbe  in  biefen  3<ÜRen  bie  IKuskulatur  nod)  311  fd)tuad)  unb  311  wenig 
• entwickelt.  t)ier  ift  es  alfo  geboten,  fold)en  Bewegungen  unb  Übungen  Raum  3U 
geben,  welche  fid)  auf  bie  größten  RTuskelgebiete  d erteilen  unb  3ugleid)  aud)  bie 
Rtmung  unb  ben  Blutkreislauf  kräftig  anregen.  Das  ift  bas  wid)tigfte  Übungs= 
bebürfnis.  3f)m  entfpred)en  bie  $ d) n eilig k ei tsiibun gen  unb  3war  in  ber  5orm 
ber  kinblidjen  Bewegungsfpiele. 

Jreiiibungen  entbehren  bes  (Einfluffes  auf  £)er3  unb  £ungen;  (Berätübungen 
kommen  l)ier  nod)  kaum  in  5ra9e-  Die  Spiele  aber  gewähren  3ugleid)  ben  neroen= 
ftärkenben  (Einfluß  ber  £u  ft  gefügte  unb  ber  5reu^e  unb  geben  Spielraum  ber 
freien  tDillensbetätigung.  Die  (lurnftunbe  barf  eben  nid)t  3U  einer  geiftigen 

Sdjmiöt,  Urtfer  Körper.  An 
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Anfang. 


übungs- 
Bedürfnis  irr 
9.-14. 
Cebensjafyr. 


Dreffurftunbe  für  bie  Kleinen  gemacht  toerben.  Die  Spiele  finb  felbftoerftänblicg, 
töo  es  nur  eben  angegt,  im  5reien  oo^unegmen.  Klan  toirb  bie  Spiele  beoor= 
3ugen,  melcge  reicglicgfte  Belegung  bieten,  al(o  für  biefes  Alter  bie  einfachsten  £auf= 
Spiele f Aacglaufen,  haften  unb  5angen;  ferner  bie  kleineren  $cger3fpiele,  aud) 
reigenartige,  mit  kleinen  £ieboerscgen  3U  begleitenbe  Kinberfpiele,  toelcge  ben  3ngalt 
biefer  £iebcgen  burcg  entfprecgenbe  Bewegungen  barftellen  laffen  unb  ber  kinblicgen 
Dorfteilungskraft  unb  Scgaffensfreube  gemiffen  Spielraum  getoägren.  3nbem  man 
3U  Solchen  Kinberliebcgen  taktmägige  Belegungen  non  ber  gan3en  Scgar  ausfügren 
lägt,  finbet  man  ben  IDeg  3U  einfad)en  Sreiiibungen,  bie  bei  Schlechter  IDitterung 
in  überbacgtem  Kaume  ben  Übungsftoff  abgeben.  Klan  lägt  bann  weiter  bie  Kinber 
Sich  in  guter  geraber  h^tung  auf  Stellen , lägt  fie  muntere  (Bemühungen  im  (Bleid)= 
tritt  mad)en,  ferner  (Bleid)gewid)tsübungen  auf  ber  Sd)tDebekante,  einfad)e  Kumpf= 
Übungen  aus  bem  Sigen  ober  Siegen  auf  ber  Bank,  enblid)  kleine  $pring=  unb 
hüpfübungen. 

Kinber  mit  kümmerlid)er  Bruftentmicklung,  mit  fd)Ied)ter  haltung  infolge  über= 
groger  TlTuskeIfd)wäcge  bes  Kückens  unb  mit  beginnenber  Kiickgratsoerkrümmung 
oereine  man  311  befonberen  TEurnabteilungen,  bei  melcgen  für  bies  Alter  fcgon  ge= 
eignete,  mef)r  ortgopäbijd)  gerichtete  Übungen  ber  hnltungsgpmnaftik  eine  forgfältige 
inbioibualifierenbe  Pflege  finben. 


§ 354.  Übungsbeöürfnis  in  ber  Sdju^eit  »om  9— J4.  3aljrc. 

Die  (Briinbe,  welcge  uns  für  bie  Sd)ul3eit  oom  6.-9.  3at)re  bie  Spiele  im 
freien  als  bie  wertoollfte  unb  3uträglid)fte  $ornt  er3iegerifcger  Seibesübung  gin= 
(teilen  liegen,  gelten  aud)  für  bie  roeiteren  $d)uljal)re.  Hur  bag  nunmegr  bie  Spiele 
jd)on  reid)eren  3ngalt  erftreben,  [0  bag  fie  nicht  nur  Anregung  unb  5reu^e  ge= 
magren,  jonbern  aud)  gögere  Anforberungert  an  (Bemanbtgeit  unb  $d)nelligkeit,  ja 
aud)  an  $d)Iagfertigkeit  (teilen.  Da3u  bienen  3unäcgft  bie  einfaegeren  Balljpiele,  mo= 
311  naeg  erlangter  grögerer  Fertigkeit  unb  $id)ergeit  im  IDerfen,  Scglagen  unb 
5angen  bes  Balls  oor  allem  ber  treffliche  beutjd)e  $d)lagball  tritt,  um  nod)  auf 
3agre  ginaus  ein  beoo^ugtes  Spiel  311  bleiben.  Don  ben  reinen  Sauffpielen  ift  ber 
Barlauf  bas  beftentroickelte  Spiel. 

3m  5reien  finb  ferner  3U  betreiben  bas  FreMPrin9en  über  öic  $pringfd)nur 
unb  über  fefte  FjinbernifSe ; ber  f d)n eile  £auf  über  kur3e  Strecken  bis  3U  50  m, 
oom  11.  unb  12.  3agre  ab  aud)  fd)on  bis  3U  100  m;  ber  Dauerlauf  in  langfamer 
Steigerung  non  5 bis  ginauf  3U  10  IKinuten,  im  Anfang  im  XPecgfel  non  lKarjcg= 
unb  £aufjcgritten,  bann  als  reiner  £auf,  roobei  auf  bie  $oxm  bes  Scglängeü  [0= 
roie  bes  Sd)neckenlaufs  befonbers  gingemiefen  fei.  (Ebenfo  roerben  mittlere  Dauer= 
Übungen  in  5ortn  anregenber  aber  nid)t  iibermübenber  IDanberungen  in  3unegmenbem 
(Brabe  oon  Augen. 

Sur  Belebung  ber  hauttätigkeit  bienen  bie  $d)ulbäber  in  5orm  warmer, 
allmäglicg  fieg  abküglenber  Braufen.  Aad)  bem  10.  3agre  toerben  kiigle  Dollbäber 
3uträglicg  unb  kann  mit  bem  gpmnaftifcg  fo  überaus  mirkfamen  $d)  mimmen  be= 
gönnen  toerben.  Die  Dorübungen  3um  Scgtoimmen  finb  als  jogenanntes  „(Trocken* 
fegwimmen"  im  {Turnen  oor3unegmen.  (Es  ift  iiberrafcgenb,  roie  f d) n e II  oiele  $d)üler 
naeg  richtig  betriebenem  (Trockenfcgwimmen  bas  Sd)ioimmen  im  IDaffer  erlernen. 

Die  eigentlid)eit  (Turnübungen  toerben  am  beftert  jo  oerteilt,  bag  täglid) 
geturnt  toirb.  Der  3eitraum  einer  galben  Stunbe  ift,  roenn  rid)tig  ausgenugt, 
gierfür  ausreiegenb.  Die  grunblegenben  (Befid)tspunkte  für  bie  Austoagl  ber  Übungen 
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finb:  (E^ielung  einer  guten  Körperhaltung  unb  munteren  ausgreif enben  (Banges; 
Kräftigung  ber  Kumpfmuskeln  burd)  bejonbere,  in  jeber  (Turnftunbe  wieberket)renbe 
Übungen.  Rn  ben  (Beraten  finb  leid)tere  (Be jd)idilid)keitsiibungen  oor3unef)men, 
mit  Bemengung  ber  Übungen  aus  bem  F)ang  unb  Dermeibung  ausgesprochener 
Kraftübungen.  Der  freie  S t ii ^ barf  3unäd)ft  nur  PptQ  eingenommen  werben, 
längeres  Derweilen  im  Stüh  ift  fo  lange  jd)äblid),  bis  bie  Rücken*  unb  Schulter* 
muskeln  t)inreid7enb  erftarkt  finb,  um  [oId)e  Übungen  in  befter  tabellojer  Haltung, 
ol)ne  (Einfinken  bes  t)alfes  unb  Kopfes  3wifd)en  bie  Schultern,  3U  geftatten.  (Ein 
gleid)es  gilt  übrigens  and]  gart3  bejonbers  für  bie  Übungen  im  Liegeftütp  Die 
Springübungen  finb  3U  erroeitern  burd)  t)in3unehmen  bes  F>iipf=  unb  bes  Dreifprunges, 
bes  t)inbernisjprungs  unb  uor  allem  burd)  bie  Übungen  bes  (Berätfpringens  (Bock, 
Kaften  ufw.). 

K)as  über  Sonberturnftunben  für  Sd)roäd)linge  unb  $d)üler  ober  Schülerinnen 
mit  Haltungsfehlern  im  Rlter  non  6 — 9 fahren  gejagt  ift,  gilt  erft  recht  für  bieje 
Rltersftufe.  (Bewift  (ollen  ausgebilbete  Skoliofen  nur  in  ortf)opäbifd)en  Hnftalten  be* 
hanbelt  roerben;  für  bie  grofte  3al)l  aber  ber  Kinber  mit  ben  erften  3eid)en  be* 
ginnenber  Kückgratsoerbiegung  ober  mit  runbem  Riidien  kann  bie  $d)ule  großen 
Kühen  ftiften  burd)  jorgjam  geleitete  unb  oon  einem  auf  biejem  (Bebiete  jad)kunbigen 
Hr3te  beauffid)tigte  bejonbere  orthopäbijd)e  üurnftunben. 


§ 555.  flbuttgsbcöürfitts  ttt  ber  <EnttDic&lung$3eU  bebürfnis  in 

. - . „ .•%.  1 . x ber  CEnttDt* 

Dom  n — J9.  £eben$ial)re.  Iungs3eii. 

Die  3Pre  ber  (Entroicklungs3eit  (inb  nad)  3toei  Kid)tungen  hin  für  ben  Übungs* 
erfolg  bebeutjam.  (Einmal  burd)  bie  im  Dorbergrunb  bes  tDad)stums  jtehenbe  mächtige 
Rusbilbung  ber  Lungen  unb  bes  t)er3ens-  Diefe  (Ürgane  oerlaugen  bal)er  bie  ent* 
jpred)enben  tDad)stumsanregungen.  fykx  tritt  neben  bem  häufiger  geübten  Dauerlauf 
ber  $d)nellauf  in  fein  Red)t;  IDanberfahrten  können  311m  (Teil  im  (Eilmarfcf)  aus* 
geführt  roerben  - erjd)öpfenbe  Seiftungen,  namentlich  angreifenbere  Dauerleiftungen 
finb  aber  aud)  jeht  nod)  bebenklid)  unb  311  oermeiben. 

Dann  aber  finb  bieje  3<pe  bejonbers  geeignet,  bie  fid)ere  t)errjd)aft  ber  Rlusku* 
latur  burd)  (Entwicklung  ber  (Befd)icklid)keit  311  er3ielen.  Daher  treten  §kx  bie  mannig* 
faltigen  Übungen  bes  (Beräteturnens  in  ihr  oolles  Ked)t,  aud)  als  örtliche  Kraft* 

Übungen  3ur  ^eftigurtg  unb  Kräftigung  ber  nun  ooll  übungsfäl)igen  ITtuskulatur. 

RUerbings  angreifenbe  Kraftftücke,  wie  bas  Stemmen  jd)werer  Hanteln  u.  bergl.  finb 
aud)  in  biejem  Rlter  überhaupt  3U  unterjagen.  Die  Spiele  im  freien  (ollen,  um 
anregenb  unb  er3iehlid)  3ugleid)  3U  jein,  feffelnbc  Kampfjpielc  fein.  Heben  bem 
beutfd)en  Sd)IagbalI  begeijtert  fid)  bie  1) er ait a d} j en b e 3ugenb  namentlich  für  bas 
an  kühleren  (Tagen  unfd)ähbare  5ufeballfpiel;  aud)  (Torball  (Kricket),  ^elöball,  Jaujt* 
ball,  damburinball,  lehtere  beiben  neben  bem  (Tennis  aud)  für  HTäbd)en  geeignet, 
finb  nun  3U  betreiben.  XDettfpiele  beleben  babei-iu  l)°hem  ©rabe  ben  Spieleifer 
unb  bie  feinere  Rusbilbung  ber  Spielfertigkeit. 

Hun  finb  in  biejem  Lebensalter  je  nad)  ben  äußeren  Lebensumftänben  bejonbere 
Unterfd)eibungen  3U  madjen.  ßüx  ben,  bem  feine  angel)enbe  Berufsarbeit  häufige  unb 
reid)lid)ere  Bewegung  im  5teien  bringt,  für  ben  (Bär  tu  er,  ben  Laub  manu  ujw.,  ift 
bie  Rusbilbung  in  $rei=  unb  (Berätübungen  3ur  (Entwicklung  oon  ©ejd)meibigkeit, 
(5efd)idrlid)he^t  unb  IDillenskraft  in  erfter  Linie  notwcnbig.  $ür  ben  l)  au  b werk  er,  ben 
Rrbeiter,  ben  Kaufmann,  ben  Schreiber,  bie  ihre  (Tagesftunbeu  in  ber  IDerk* 
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ftube,  im  5^brikjaalef  im  Kontor,  in  ber  $d)reibftube  oerbringen,  roerben  bie  Dauer* 
unb  $d)nelligkeitsübungen  in  freier  £uft  3um  bejonberen  Bebürfnis.  IDenn  unjere 
fo3ialen  (Betoofynfyeiten,  bie  Husbet)nung  ber  Rrbeits3eit  täglich  bis  3U  Beginn  ber 
Dunkelheit,  bie  fd)lecf}te  5orm  ber  Erholung  in  ber  IDirtsftube  ujro.,  biefer  5orberung 
nod)  aU3ujet)r  entgegenftel)en,  jo  bleibt  fie  nid)tsbeftoroeniger  eine  ebenfo  bered)= 
tigte  roie  notroenbige.  t)ier  muj  änberung  oerfud)t  roerben.  $0  nützlich  unb  an* 
regenb  bas  fjallenturnen  tm  Derein  junger  £eute  (ein  mag,  ot)ne  bie  nötige  Be* 
roegung  im  Jreien,  m Spiel,  im  Titarjd),  im  £auf  ujro.  genügt  es  entjd)ieben  nid)t, 
um  bie  unt)eiloollen  IDirkungen,  roeld)e  bie  l)anbroerks=  unb  5a^r^ar^ü  im  ge* 
fd)loffenen  Kaum  auf  bert  £el)rling  bejißt,  aus3ugleid)en.  Die  Gatfadje,  baß  in 
manchen  Orten  unjeres  Daterlanbes  bie  größere  Fjälfte  aller  3nbujtriearbeiter  ber 
£ungenfd)roinbjud)t  311m  Opfer  fällt,  muß  unbebingt  3um  ernftem  Kad)benken  aufforbern. 
IDas  ba  aud)  für  Urfacßen  mitroirken  — bie  nad)  einer  richtigen  gefunbl)eits= 

gemäßen  50rm  ber  (Erholung  in  £eibesübungen  geroinnt  l\kx  bejonberen  löert. 
Sicherlich  kann  man  burd)  regelmäßige  geeignete  £eibesiibungen  bie  £ungen  gejunber 
unb  roiberjtanbsfähiger  machen.  Das  gefd}iel)t  aber  nicht  burd)  Geräteturnen  im 
gejd)loj(enen,  meijt  red)t  jtaubigen  Kaum  ber  Gurnl)alle,  fonbern  burd)  lungenübenbe 
Betoegung  im  5re*en  — alfo  oor  allem  im  Spiel,  ferner  im  IKarjd)ieren  unb  Berg* 
(teigen,  in  ber  Pflege  bes  £aufes,  bes  IDurfes  unb  bes  Sprunges,  im  $d) anmuten, 
im  Kubern,  im  Kabfahren  ujro.  F>ier  ijt  ein  5elb,  bas  in  Deutjdjlanb  nod)  mehr 
bebaut  roerben  muß.  Die  5ortbilbuugsjd)ule  bietet  bie  t)anbl)abe  um  bieje  Seite 
ber  Dolkser3iehung  um  Dolksgejunbßeitspflege  in  fefte  geregelte  Bahnen  3U  bringen. 

IDas  jd)ließlid)  bie  S d)  ii  l e r höherer  £eh  ran  ft  alten  betrifft,  jo  gelten  für 
beren  übungsbebürfnis  bie  oben  entroidrelten  Grunbfäße.  Kur  muß  fykx  ein  Unter* 
jd)ieb  in  ber  geiftigen  Hnjpannung  beim  (Turnen  gemacht  roerben,  je  nad)bem  bie 
Gurnftunbe  im  £ehrplan  liegt.  tDie  früher  ausgeführt,  beeinträd)tigt  eine  mel)r= 
ftiinbige  geiftige  Hrbeit  aud)  ben  Beroegungsapparat:  Beroegungsnero  roie  Kluskel 
roerben  jd)roerer  erregbar  unb  oerlieren  an  augenblicklicher  £eiftungsfäl)igkeit.  3u 
anftrengenben  körperlid)en  Betoeguugen  muß  bann  bas  mehrfache  an  löillenskraft  auf* 
geroenbet  roerben,  als  roie  es  bei  ooller  geiftiger  5rifche  erforberlid)  ijt.  Gin  Schüler, 
ber  fd)on  oier  geiftig  anftrengenbere  £el)rjtunben  hinter  fid)  h°t,  tft  aud)  3U  Guru* 
Übungen,  roeldje  Hnjpannung  unb  IDillenskraft  erheifd)en,  nid)t  mehr  gefd)ickt  unb  er* 
trägt  fo!d)e  nid)t,  ohne  baß  bies  (Turnen  jein  ermiibetes  Gehirn  nod)  roeiter  belajtet. 
3n  fold)en  5dUen  ijt  baher  bem  (Turnen  ein  erl)olenber  Gharakter  3U  geben,  bie  halb* 
automati[d)en  Bewegungen  bes  IKarfd)es,  bes  £aufes  ujro.,  oor  allem  aber  bie  Spiele 
finb  ba  am  piaße.  Da  roir  aber  bie  jo  roid)tigen  turneri[d)en  £eibesiibungen,  roeld)e 
Hnjpannung,  IDillenskraft,  Gejd)icklid)keit  entroickeln  jollen,  nid)t  mifjen  können,  jo 
bitrfen  bie  Gurnftunben  nid)t  alle  unmittelbar  hinter  eine  Keil)e  oon  geiftigen  £el)r= 
ftunben  gelegt  roerben.  tDenigftens  3U  einem  Geil  ber  Gur^eit  jollen  bie  Sd)üler 
oollkomnten  frijd)  unb  leijtungsfähig  antreten.  Das  Gurnen  roirb  anbernfaüs  eine 
Belaftung  für  bas  Keroenfpftem,  keine  Gntlaftung! 

Übunps*  § 356.  flbuitgsbe&ürfms  fiir  6a$  20.  - 30.  £ebett$jal)r. 

öie  3eit  oom 

£e°bensSab°re  Bie  Seit  oom  20.  bis  3um  30.  £ebensjahre  ijt  biejenige,  roeld)e  in  be3ug  auf 

o e,'bia)U(jnt|aItung  Don  $ ^Helligkeit,  Gejd)icklid)keit,  aber  aud)  Kühnheit  unb  IDagemut  bie 
höd)ften  £eiftungen  auf  bem  Gebiet  ber  £eibesübungen  geftattet  unb  3eitigt.  allenfalls 
roirb  in  be3ug  auf  Schnelligkeit  ber  Gipfel  ber  £eijtungsfäl)igkeit  etroas  früher,  oom 
17.  3ahre  an,  liegen.  IDeniger  als  in  anberen  £ebensjal)ren  oerjd)lägt  es  nun, 
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toenn  fi d)  bejonbere  £iebl)abereien  ettoas  mehr  geltenb  machen;  toenn  bei  bem  einen 
bie  £iebt)aberei  am  Geräteturnen  in  ben  Dorbergrunb  tritt,  toenn  ber  anbere  lieber 
5ußball  fpielt,  ober  rubert,  ober  rabfät>rt.  Uid)t  als  ob  bamit  ber  (Einseitigkeit  in 
£eibesübungen  bas  tDort  gerebet  merben  [oll  - aber  fie  ift  in  biefen  3at)rc n ge= 
(unbl)eitUd)  am  roenigften  bebenklid).  Übertreibungen  rid)ten  fid)  oon  jelbft,  mögen 
fie  nun  nad)  ber  Seite  ber  Kraft*  ober  ber  Dauer--  ober  ber  Sd)nelligkeitsleiftungen 
liegen.  namentlich  roas  bie  entbehrungsreiche  unb  miiheoolle  Dorbereitung  3U  be= 
Stimmten  £eiftungen  burd)  planmäßiges  (Tränieren  betrifft,  jo  ift  bie  babei  auf* 
geroenbete  IDillenskraft  unb  Husbauer  fid)erlid)  an 3uerkennen,  gejunbt)eitlid)  aber  nid)t 
ol)ne  Bcbenken  unb  für  bie  Hllgemeinheit  bod)  red)t  roertlos. 


§ 357.  Ilbmigsbeöiirfitis  in  Öen  3al)ren  öcr  Oollftraff. 

3n  ben  3^hren  ber  o oll  erreichten  Ittanneskraftoom  30.  bis  40.  £ebens= 
jahte  ift  bie  £eiftungsfäl)igkeit  in  be3ug  auf  Kraft=  unb  Dauerübungen  bie  größte. 
Dagegen  läßt  bie  Gefd)icklid)keit  tiad),  ober  toirb  roenigftens  burd)  Übung  nid)t  mehr 
gefteigert.  (Ebenfo  ift  bie  $d)nelligkeit  oerminbert. 

tDeil  jeßt  jd)on,  bei  oorßanbener  Hnlage,  fid)  leid)t  größerer  5ettanfaß  3U  ent* 
roid^eln  beginnt,  fo  Traben  bie  Kraft*  unb  Dauerleiftungen  au d)  ben  Dor3ug,  baß  fie 
bie  Keferoeftoffe,  b.  i.  bas  ©rganfett  angreifen,  einfd)mel3en  unb  oerbrennen.  Da* 
gegen  ift  bei  Kraftübungen  ftets  beren  ftörenber  (Einfluß  auf  bie  Rtmung  unb  ben 
Kreislauf  unb  bie  möglid)e  Beeinträd)tigung  ber  (Ernährung  unb  ber  Hrbeitsgröße 
bes  Eje^muskels  im  Rüge  311  behalten.  Dor  einem  Übermaß,  b.  h-  Dor  e*n= 
feitigem  Betrieb  feßtoerer  Kraftübungen  (3.  B.  regelmäßiges  Stemmen  fd)toerfter 
hanteln)  ift  3U  roarnen. 


Übungs* 
beöürfrtis  in 
ben  ßakren 
öerüollbraft. 


§ 358.  übungsbeöürfnis  iit  ber  Seit  Dom  40.  - 60.  Sebensjafyre. 

ber  Seit  oom 

Had)  oollenbetem  40.  £ebensjal)re  beginnt  halb  bie  leibliche  £eiftungsfähigkeit 
fid)  auf  abfteigenber  £inie  311  befinbett.  Die  Sd)Iagabertt  roerben  ftarrer,  bas  l)er3 
büßt  an  £eiftungsfäl)igkeit  ein.  3ft  ftärkerer  5ettanfaß  oortjanben,  ber  immer  mit 
Dorliebe  im  Gekröfe  bes  Darmes  beginnt,  fo  toirb  aud)  ber  Umfang  ber  Htmung 
burd)  Beeinträd)tigung  ber  Beroegungen  bes  3ioerd)felIs  beßinbert.  Die  5°^e  ift, 
baß  alle  Übungen,  roeld)e  ftärkere,  plößlid)er  auftretenbe  Hnforberungen  an  bie  F)er3= 
unb  £ungentätigkeit  bebingen,  halb  ein  Derfagen  biefer  (Organe,  b.  i.  Rtemlofigkeit 
ober  ^er3jd)roäd)e  oeranlaffen.  Deshalb  finb  es  oor  allem  bie  Sdjnelligkeitsiibungen, 
roeld)e  in  biefem  £ebensalter  fid)  oerbieten.  Gin  gleiches  ift  ber  5°^  mit  ftarken 
Kraftübungen,  beren  Gefahren  in  be3ug  auf  ben  ljer3musket  fid)  jeßt  nur  nod)  mehr 
fteigern.  Dagegen  ift  bie  Jähheit  ju  Dauer  üb  ungen,  311  kräftigem  Xöanbern, 
ausbauernbem  Bergfteigen,  roeiteren  Kab*  ober  Kuberfahrten  oft  in  nod)  befonbers 
bemerkensroertem  Grabe  oorhanben.  Paffenb  finb  für  bies  RIter,  3m*  (Erhaltung  eines 
ausreid)enben  Grabes  oon  Gefdpneibigkeit  unb  Gelenkigkeit,  5rct=  unb  Gerät- 
übungen leid)terer  Hrt,  ohne  3nanfprud)nal)me  befonberer  Gefd)idUid)keit  unb  Rn* 
ftrengung.  namentlich  [ollen  alle  Übungen  oermieben  roerben,  bei  roeld)en  ber  Kopf 
unten  ift,  bie  Beine  nad)  oben,  alfo  Überfd)läge,  Stu^ßang  ufio.  - ücrleßungen  ber 
Gelenke  burd)  Rnftoßen  an  bas  Gerät  bei  Übungen,  bie  nid)t  mehr  leid)t  beroältigt 
merben  können,  laffen,  namentlid)  im  Knie*  unb  5ußgelenk  Ieid)t  langroierige  Gclenk= 
fd)mer3en  unb  Steifigkeit  3uriidu  Bei  ftärkerem  $ettanfaß  un5  fortgefd)rittener  Un= 
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gelenkigkett  werben  bal)er  6te  (Berätiibungen  immer  mehr  ein3ufd)ränken  jein,  wäf)= 
renb  entjpred)enbe  Jreiübungen  bis  ins  fyöfyere  (Breifenalter  hinein  ihren  Bußen 
magren.  - 

Dies  in  ku^en  3iigen  bie  (Brunbfäße,  welche  gatt3  allgemein  für  bie  oerfd)iebenen 
Hltersftufen  in  Betragt  kommen.  (Es  oerftef)t  fid)  non  jelbjt,  baß  bie  gemachte  (Ein* 
teilnng  nur  für  ben  Durd)fd)nitt  3utrifft  unb  mand)e  Rusnat)men  oorhanben  finb. 
Die  (Entwicklung  oolbpeht  fid)  nid)t  gleichmäßig  bei  allen;  ber  eine  altert  früher,  ber 
anbere  fpäter;  Kraftnaturen  bewahren  fid)  $rifd)e  unb  £eiftungsfäbigkeit  oft  weit 
über  bie  gewöhnlichen  Rltersgren3en  l)inaus;  anbererfeits  bleiben  Schwächlinge  oft 
untüd)tig  aud)  in  ben  fonft  beften  unb  frifd)eften  £ebensjal)ren. 

Der  EDert  aber,  ben  in  richtiger  Hrt  unb  in  richtigem  ITTaße  betriebene  £eibes= 
Übungen  für  bie  (Befunbheit,  £Eüd)tigkeit,  Rrbeitsfäßigkeit  unb  oollen  £ebensgenuß  in 
allen  Hltersftufen  h^K,  ift  ein  unbeftritten  großer  unb  anberswie  nid)t  3U  erfeßen. 
ITT5d)te  bie  (Einfid)t  baoon  fid)  weiter  nod)  als  bisher  oerbreiten  3um  F>eile  unferes 
Daterlanbes  unb  feiner  Bürger! 


Sad)regifter. 


fl. 

Abgrätfd)en  oom  Bod*  ober  Pferb  559  f. 
Abhärtung  532  f. ; 402  f. 

Abhärtung  beim  Hubern  602. 

Abgang  (ober  Stu^fyang)  an  ben  Fjänben 
459  f. ; A.  an  ben  Süfeen  ober  Knien  460. 
Ablauf  beim  tDettlauf  (Stellung  ba3u)  535. 
Abmagerung  28. 

Abjat}  bes  Sd]ul]s  147. 

Abjonberungen  ber  paut  329  f. 

Abjolute  Muskelkraft  172  f. 

Abroärtslaufen  503  f. 

flbioärtsfteigen  auf  fcf)iefer  (Ebene  502  ff. ; A. 
auf  ber  Sd)rägleiter  504;  körperliche  tt)ir= 
kungen  bes  A.  511  f. 

Abtoel]rberoegung  ber  panb  235. 

Abtoickeln  ber  5uj3fohle  beim  ®et)en  467,  478. 
Ad)iUesfel]ne  248. 

Ad]jeljd)lagaber  261. 

Ad]jen3plinber  bei  Heroen  376. 
Ad]jen3pIinberfortjah  oon  (Bangliert3ellen  378. 
Aberl)aut  bes  Auges  430. 

Affenl]anb  119. 

Akkas  in  Afrika  13. 
flhhommobation  bes  fluges  433  f. 
Akkommobationsbreite  434. 
Akkommobationsmuskel  430. 

Alkohol  bei  teibesübungen  360  ff. 

Alkohol:  Sein  (Einfluß  auf  b.Heaktions3eit388. 
Alkoholgehalt  ber  geistigen  (Betränke  360. 
Alkol)oIifd)e  (Betränke  beim  Marfd)  496. 
Allgemeingefühl  441. 

Allgemeine  Ifiuskelerntübung  163  ff. 
flltersftufen : bie  üerjd)iebenen  unb  bas Übungs* 
bebiirfnis  babei  623  ff. 

Altersoeränberungen  bes  Auges  435. 
Altersoeränberungen  ber  Sd)lagabern  291. 
Amöbe  2. 

Amphiarthrofe  40. 

Anferjen  134. 

Anlauf,  3toedunäj3ig|ter  beim  Sprung  552. 
Anlehnen  bes  Körpers,  jeitlid)es  77. 

Anmeffen  ber  Schuhe  148. 

Aitftreitgung  ober  preffuitg  270  f. ; (Tätigkeit 
bes  gr.  Sägemuskels  babei;  204  f. ; (Tätigkeit 
ber  Bauchpreffe  babei;  216  f.;  (Einfluß  auf 
ben  per3muskel  282  f. 


Anftrengung  bes  tfer.ieits  280  ff. 

Antagoniften  189  ff.,  391. 

Antagoniften : Holle  ber  A.  beim  Auffpringen 
545. 

An3iehcr  bes  Daumens  235. 

An3iel)er  bes  Schenkels  241. 

Aorta  259. 

Aphajie  385. 

Arbeit  unb  Hhqthmus  412. 

Arbeit,  geiftige  bei  Sd)ulkinbern  415. 

Arbeitsort  ber  Muskeln  178  ff. 
Arbeitsaufiuaiib  unb  flrbeitseffekt  beim  (Behen 

475  f. 

Arbeitsgröfee  ber  fenkredpen  (Erhebung  beim 
Streck^  unb  beim  Beugelauf  531  f. 
Arbeitsgröffe  beim  Habfahren  611  ff. 
Arbeitsfeiftung  bes  Muskels  171  ff. 
Arbeitsleistung  beim  tauf  517  f. 
Arbeitsleistung  beim  Steigen  504  f. 
Arbeitsrücken,  runber  73  f. 

Arntf  äußere  5orm  8.  — mögliche  Drehung 
bes  A.  115.  — Schtoertoirkung  bes  aus= 
geftreckten  Armes  69. 

Armbeuger,  3ioeiköpfiger  229. 

Armbeuger,  innerer  230. 

Armbeugung:  Derlegung  bes  Sd]ioerpunktes 
beim  Sprung  burch  Armbeugung  550. 
Armeeoorjchrift  für  ben  militär.  Marfcf)  483. 
Armlänge  15. 

Armfd)Iagaber  261. 

Armjd)tüingen  beim  tauf  527. 
Arm=Speid]enmuskel  231. 

Arrnftredcer,  breiköpfiger  230. 

Afthma  318. 

Atembeioegungen  als  pilfskraft  bes  Blutkreis» 
laufs  278.  — Kuroen  ber  A.  616. 
Atemermübung  308. 

Atemgang  beim  Sd)immmen  585.  - A.  beim 
IDettlauf  536. 

Atemgpmitaftik  316  ff. 

Atemluft:  Derfdjledjteruita  ber  A.  burd)  (Bafe 

311  f. 

Atemmuskeln:  Arbeit  ber  A.  304. 

Atemnot  unb  Atemermübung  308  f. 

Atemnot:  (Erfd)it>erung  bes  Blutkreislaufs 

burd)  A.  281  f. 

fltentfteiaeruna  ittsbefonbere  bei  Muskel: 
arbeit’307  ff. 
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Sadjregifter. 


Rtemtätigkeit:  (Einfluß  bes  Sd)wimmen$  auf 
bie  R.  588. 

Htcnt3cntrum  309,  381. 

Htemßiige,  3al)l  ber  R.  306  f. 

Rtf)letik,  fd)were:  if)r  (Einfluß  auf  ben  ffer3= 
muskel  283. 

Rthletijche  Körperform  167  f. 

Rthletifdjes  Schnellgehen  493  ff. 

Rtntung : äußere  unb  innere  R.  303.  — ITtecha- 
nismus  ber  R.  304.  — Umfang  ber  R.  304  f.  - 
R.  auf  bem  $al)rrab  bet  IDinbbruck  613  f.  — 
R.  beim  £auf  520  f.  unb  533  ff.  — Die  bei 
(Ein=  unb  Rusatmung  tätigen  Kräfte  225.  — 
Steigerung  ber  R.  beim  Bergftcigen  507. 

Rintungsbemegungen:  öerbinbung  ber  R.  mit 
Kumpfübungen  87  f. 

Rtmtntgsorgcme  297  ff. 

Rtmungsftuf)I  bei  Rfttjma  318. 

Rtlas  53.  — Drehgelenk  bes  R.  56. 

Rufl]eber  bes  Schulterblatts  211. 

Rufmerhfctmketf : (Einfluß  ber  R.  auf  bie  Re- 
aktions3eit  389  f.  — R.  beim  5ed)ten  unb 
Hingen  390. 

Rufmerkfamkeitsiibungen  397  f. 

Rufredjtes  Stehen  auf  beiben  Süfeen  445.  - 
mit  Belaftung  oo^ugsweife  eines  Beins 
447  ff. 

Ruffauguitg  in  ben  üerbauungsorganen  351. 

Ruffefcen  bes  beim  (Bel)en  467,  478  f.  - 

beim  £auf  515.  — beim  fchnellften  £auf 
527  f.  — beim  Steigen  499. 

Ruffpringett  544  f. 

Ruffiühen  ber  Ifänbe  beim  gemachten  Sprung 
558. 

Rufwärtslaufen  500. 

Rufwärtsfteigen  auf  fcf^ief er  (Ebene  497  ff.  — 
R.  auf  einer  (Treppe  500  f. 

Rugapfel  unb  feine  Häute  428  ff.  - licht- 
bred]enbe  Rlebien  bes  R.  432  f. 

Rüge  425  ff.  — Rugenhöhle  46.  — Rugenliber 
unb  Rugenbrauen  426  f.  — Binbehaut  bes 
R.  unb  (Eränenorgane  428. 

Rugenblidtsphotographie  u.  Reihenaufnahmen 
470. 

Rus-  unb  (Einatmung:  tätige  Kräfte  babei  225. 

Rusgreifen  beim  Rubern  595  f. 

Rushoien  bes  UTuskels  172.  — R.  beim  IDurf 
569. 

Ruslageftellung  beim  $ed)ten  unb  IDerfen  448. 

Ruslegerboot  (R.-(Big  u.  R. -Rennboot)  592  f. 

Rus-  u.  (EintDärtsroenbung  ber  ffartb  115,  231. 

Rutomatie  unb  Hakt  411  ff. 

Rutomatifche  (Erregungen : rhpthutifd}e  unb 
tonifche  Rutomatie  407. 


B. 

Bäber,  kalte,  warme  unb  beren  VDirkungen 
339  ff. 

Bänber  37  f. 

Balancieren  auf  bem  5ahrrab  609. 
Balancierftange  65. 


Ballfpiele:  Ballmürfe  bei  ben  B.  581. 
Ballmerfen  unb  -fangen:  Übung  barin  579  f. 
Ballfpiele,  feinere  401  f. 

Banbhaft  41. 

Barren:  Streckftüt}  am  B.  460  f.  - Knickftük 
am  B.  462. 

Baud):  äußere  $orm  7. 

Baud)atmen  213. 

Bauchkorfett  ber  $rau  Dr.  (Bad)es-$arraute 
106  f. 

Bauchmuskeln,  bie  212  ff.  - Übung  ber  B. 

217  ff.  — £ahmlegung  ber  B.  burd)  bas  Kor- 
fett  104  f. 

Bauchpreffe  215  ff. 

Baud]fpeid]elbrüfe  350. 

Baummollftoffe  335  f. 

Bauf<hähnlicher  Kopf-  unb  Fjalsmuskel  211  f. 
Becken:  Becken  als  (Ban3es  123 ff. - (Befcf)Iechts= 
unterfchiebe  124  f.  — Sd)ieffteIIung  bes  B. 
75  f. 

Beckengürtel  120  ff. 

Befehlsgebung  390  unb  397. 

Beilt,  äußere  $orm  bes  B.  9 f.  - Belegun- 
gen bes  B.  im  Hüftgelenk  ^28  f. 

Beinhaut  36. 

Beinlänge  16. 

Belaftung,  einfeitige  bes  Körpers  76.  - B.  bes 
Kopfes  3ur  (Er3ielung  geraber  Hutung  bei 
runbem  Rinken  92. 

Beleibtheit  27. 

Bellfd)es  (Befeh  382. 

Bequeme  Haltung  70  f.  unb  447. 
Berganfahren  mit  bem  Rab  611. 
Bergkrankheit  505. 

Bergfd)ul)e  510. 

Bergsteigen  als  heilgqmnaft.  Übung  285,  318  f. 
Bergftock  511. 

Bergroanöerungcn, größere itDinke  bafür 5l0f. 
Bertinifd)es  Banb  126,  447. 

Beugegang  ober  Beugemarfch  489  ff. 
Beugehang  457  f. 

Beugelauf  529  ff. 

Beuger,  3meiköpfiger  bes  Kniegelenks  245,  — 
bes  (Ellbogengelenks  229  f. 

Beugeftüt}  462. 

Beugung  ber  Rrme  beim  £auf  515. 
Bewegungen,  fchnelle  unb  langfame  192  ff.  - 

Koorbination  ber  B.  191  f.  u.  391  f.  - (Be- 
läufigkeit  einer  Bewegung  395. 
Bewegungsfafern,  Derlauf  ber  B.  386. 
Bewegungsfolgen  396. 

Biceps  229  f. 

Biergenujg  362. 

Binbehaut  bes  Ruges  428. 

Bleidjfucht  277.  - B.  infolge  ungeniigenber 
Rtmung  beim  Korfettragen  103. 

Blinbbarm  349. 

Blinber  Steck  ber  Rekhout  430  f. 

Blut,  bas  292  ff.  - (Berinnung  bes  B.  293  f.  - 
Stromgcfchwinbigkeit  bes  B.  274.  - üertei- 
lung  bes  B.  im  Körper  275. 

Blutabem  unb  Blutaberblut  265  ff.  — (Einfluß 
ber  Schwerkraft  auf  bas  Blutaberblut  278. 


Sacßregifter. 
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Blutarmut:  (Einfluß  ber  B.  auf  bie  per3arbeit 
277.  - £auf  bei  B.  526. 

BIutbilbungf  if^rc  5örberung  u.  pößenluft  509. 
Blutbruck  269. 

Blutgafe  295  f. 

Blutgefäße:  Altersneränberungen  ber  B.  291  f. 

— (Entwidelung  unb  EDacßstum  ber  B.  289 f. 
Blutkörperchen,  rote  unb  weiße  292 ff.  - ©ber* 

fläeße  ber  roten  B.  295. 

Blutkreislauf:  Allgemeine  Überfielt  bes  B. 
253  f.  — (Broßer  unb  kleiner  B.  267  ff.  — 
(Einwirkung  bes  £aufs  auf  ben  B.  523. 
Blutmifcßung:  (Einfluß  ber  B.  auf  bie  Steige= 
rung  ber  fjer3arbeit  277. 

Blutferum  294. 

Blutoerteilung  im  Körper  275. 

Bockspringen  557  f. 

BobenbeScßaffenßeit:  (Einfluß  ber  B.  auf  bie 
(Beßbewegungen  471. 

Bogenrourf  572. 

Boreüis  Bestimmung  bes  Schwerpunkts  62. 
Branntweingenuß  362. 

Braufebäber  339  ff. 

Breitefter  Kückenmuskel  210. 

Brucßbanb  222. 

Briicße,  Bemerkungen  über  220  ff. 

Brucßpforte  222. 

Brucßjack  222. 

Brüjte  bes  weiblicßen  Brustkorbs  200  f. 

Bruft:  Äußeres  ber  B.  6.  — Sorm  ber  B.  200 f. 

— (Ein*  u.  Ausatmungsstellung  ber  B.  97.  — 
breite  B.  97.  - fcßmale  B.  97.  - f aßför= 
mige  B.  97.  — laßme  B.  98.  — Jfiliskellt 
ber  B.  200  ff. 

Bruft=  unb  Baucßatmen  102. 

Brujtatmung  unter  bem  (Einfluß  bes  Körpers 

102. 

BruStbein  94.  - Kür3e  bes  B.  beim  IPeibe  29. 
BrujtbrüSen  200. 

Brustfell  302. 

Brujtßößle:  (BeStalt  ber  B.  96. 

Bruftkorb  94  ff.  - (Belenke  bes  B.  95  f. 
Brujtmuskel:  breiwinkliger  B.  205.  — großer 
B.  200  f.  — kleiner  B.  203. 

BruStöffnung,  obere  unb  untere  96. 
BrujtScßwimmen  584  ff. 

Brustumfang  305.  — DerScßiebene  (Entwicklung 
ber  BruSt  unb  bes  Brustumfangs  naeß 
Ammon  26. 

BruStmar3e  7 unb  200. 

Brujtwirbel  53. 

d. 

(EamperScßer  (Beficßtswinkel  48  f. 

(Earotis  359  f.  — ißre  Sage  am  6alfe  198. 
(Eßoanen  297. 

(EßronopßotograpßiScße  Darstellung  bes  £aufs 
512  f. 

(Eiliarmuskel  bes  Auges  430. 

(Eonfonanten,  Bilbung  ber  301. 

(Eortifcßes  ©rgan  440. 


Z>. 

Darmbein  121. 

Darmbein^  (ober  fjiiftbeim)  Cenbenmuskel  239. 

DarmbeinStad)elf  oorberer  oberer  121. 

Darmkanal  348  f. 

DarmSaft  350. 

Darmoerbauung  351. 

Dauerbewegungen:  Arbeitsleistung  bes  Kör= 
pers  bei  D.  175  ff. 

Dauerlauf  520,  529  ff.  - Übung  bes  D.  in 
Abteilungen  534. 

Dauerleiftungeit:  Befähigung  bes  Körpers  311 
D.  476  ff. 

Daueriibmtgen:  Begriff  ber  D.  165.  - (Einfluß 
ber  D.  auf  bie  fjer3tätigkeit  288.  — (Einfluß 
ber  D.  auf  ben  Umfang  ber  Atmung  308. 
Übungswert  ber  D.  178. 

Dauerjcßwimmen  589. 

Daumen:  (BegenStellung  bes  D.  119.  — KTus= 
kein  bes  D.  233  ff.  — Sattelgelenk  bes  D. 
40,  119. 

Deltamuskel,  ber  226  f. 

Deutjcße  pori3ontale  bei  ber  KleSSung  bes 
Profilwinkels  50. 

De3imaISt)Stem:  Körpermaße  naeß  bem  D.  16  ff. 

Diapßpfe  34. 

Dickbarm  349.  — Derbauung  im  D.  350. 

Differen3  bei  ber  Scßulbank  83. 

Diploe  34. 

DiskusScßeibe  581. 

Diskuswurf  576  f. 

DiStan3  bei  ber  Scßulbank  82  f. 

Dollenboot,  Dollenrennboot,  Dollengig  591  f. 

DoppelStiiß:  Seit  bes  D.  beim  (Beßen  469.  — 
D.  beim  Steigen  498. 

Dreßgelenk  40. 

Dreßung,  Schraubenförmige,  beim  IDurf  576  f. 

Dreigeteilter  Uero  422. 

Dretfprung  (Sogen,  beutfeßer  unb  amertkani= 
Scßer)  553  f. 

Dreitakt:  (Eilgang  im  D.  488. 

Drei3ipfelige  Eje^klappe  257. 

Drill  397.' 

DroSSeü  ober  Keßlgrube  6. 

Drude  bes  5ußes  auf  ben  Boben  beim  (Beßen 
470  ff. 

Drudtkuroe  bes  (Beßens  469  f. 

Drucknteffettöe  nietßobe  KTareps  3111*  Unter= 
Sucßung  bes  (Banges  467  ff. 

DrudunefSenbes  Sprungbrett  naeß  Klaren  540  f. 

Dünnbarm  348. 

Dünnbarm3otten  351. 

Durcßbrücken  bes  Knies  133. 

Durcßfall  bei  tDanberungen  496. 

DuScßebäber:  warme  339,  kalte  341.  - D. 
naeß  einer  Kuberfaßrt  602. 

Dpnamometer  173  f. 

Dpnamograpß  non  Klaret)  540  f.  - Dpnamo= 
grapßiSd)es  Scßußmerk  KTareps  467  f. 
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Sachregijter. 


<E. 

(Eilgang:  natürlid]er  (E.  479  u.  486  f.  - (E.  im 
Dreitakt  488. 

(Eilmarfd}:  militärische  Dorfd)riften  für  ben  (E. 
474  f. 

(Eim  unb  Husatmung:  tätige  Kräfte  bei  ber 
<E.  225. 

(Einbällige  unb  3tr»eibäUige  Schuhe  144. 

(Eingeroöhnung  t]aIbautomatifd]er  Beioegungs= 
formen  409. 

(Einkeilungen  (Säfyne)  41. 

(Einfeitiger  linker  Sit$  452. 

(Einroärtsioenber  am  Unterarm:  runblid)er 

unb  oiereckiger  237. 

(Ettt3dligc  (Organismen  2f. 

(Eislauf  85. 

(Eitoeifekörper , tierifd)e  unb  pflan3lid)e  352  f. 

(Ei3elle  1. 

(Ellbogcnaelenk  1 1 4 f. 

(EUe  113.' 

(Ellemhanbbeuger  unb  =ftrecker  231. 

(Empfinbungsneroen:  if}r  Derlauf  386. 

(Emphpfem  ber  £unge  98. 

(Energieaufmanb  bei  HTuskelbetoegungen  174  ff. 

(Enttüicklungsjaf)re : (Entioidilung  bes  h-  in  ben 
(E.  — llbungsbebürfnis  in  ben  (E.  627  ff. 

(Epipf)pfe  34. 

(Epijtropl]eus  53. 

(Erbrechen  347. 

(Ergograpl)  non  Utoffo  174  unb  417  ff. 

(Erholung  bes  TUuskels  165. 

(Erl)olenbe  IDirkung  ber  balbautomatifdjen  Be= 
toegungen  410. 

(Erkältung  unb  (Erkältungsfurd)t  338  f. 

(Ermübbarkeit:  hcrabfetjung  ber  (E.  beim  trä- 
nierten XTTuske!  170. 

(Enitiibuna  bes  ITIuskels  158.  — Allgemeine 
(E.  163  ff.  - (Örtliche  (E.  161  ff.  - Stoffliche 
Urfad]en  ber  (E.  160. 

(Ermiitmng  bes  (Beljirns  414  f.  - rDed)feIioir= 
kung  3toifd)en  leiblicher  unb  geiftiger  (Er= 
mübung  415  ff. 

(Ermübungskuroen  am  (Ergographen  419  f. 

(Ermübungsftoffe  im  UTuskel  160.  - (Einfluh 
ber  (E.  auf  bie  hcr3ar^e^  282. 

(Ernährung:  (Brunbjtoffe  ber  (E.  352. 

(Erjchöpfung,  allgemeine  n ad]  llluskelarbeit 
163  f.  — (E.,  geiftige  414. 

(Erfte  Schuljahre:  übungsbebürfnis  625  f.  - 
(Ertrinken  583. 

(Euftad]ijd)e  (Ohrtrompete  439. 

Saljrrab,  bas,  (Erfinbung  unb  Bau  603  ff. 

Sascie  ber  Uluskeln  185. 

Sajerknorpel  38. 

Saferoerlauf  im  hirn  unb  Kückenmark  385. 

Sahförmiger  Bruftkorb  97. 

Sajfungskraft  (Kapa3ität)  ber  £ungen  305  f. 

Seiten  als  Schlagfertigkeitsübung  400. 

Sernpunkt  beim  Sehen  433  ff. 


Serfenbein  138. 

Sette  352. 

Setther3:  Bergfteigen  bei  5-  509.  - 5-  unb 
Kabfahren  620  f. 

Settleibigkeit:  (Einfluß  auf  bie  Körperform  27  ff. 

Settfd)id)t  ber  haut  328. 

Sibrin  294. 

Sieber  331. 

Singer:  (Belenke  ber  S-  118  ff.  — Beuger  ber 
S-  233  f.  - Strecker  ber  $.  235.  - Hm  unb 
Hb3ief)er  ber  S-  235  f. 

Silieren  432. 

SIad)er  (ober  flad)hol)Ier)  Kücken  71. 

Slankenatmung  317. 

Siegeljahre  23. 

Sleifd)brühe  358. 

Sontanellen  am  Kinbesfd)äbel  44. 

Sormen,  äußere  bes  Körpers  5 ff. 

Sortberoegung  auf  bem  Boben,  im  tDaffer  unb 
in  ber  £uft  464. 

Srauenarm  30  f. 

Sranenkleibnng:  Keform  ber  S-  104  ff.  - S- 
bei  £eibesiibungen  337. 

Srauenkörper : Bau  unb  äußere  Sorm  bes  S- 
29  f. 

Srauentrad]t:  gefd]id)tlid]e  (Entroicklung  ber 

S-  100  f. 

Sreie  (Belenke  39. 

Sreiiibungen,  oerbunben  mit  üiefatmen  87  f., 
322  ff. ' 

Sremblaft:  ihr  (Einfluß  auf  bie  Körperhaltung 
68  f.  — (Tragen  einer  Sremblaft  auf  bem 
Kopfe  68. 

Sre^ellen  293. 

Srojtbeulen  146. 

Sugen  3roifd}en  Knochen  41. 

Sujelöle  366. 

Suft:  Äuftere  Sorm  10.  — Knochen  bes  S- 
136  ff.  — (Belenke  unb  Bänber  bes  S-  141  ff. 
- HTuskeln  3iir  Beroegung  ber  Suftgelenke 
246  ff. 

Suftbekleiömtg  144  ff. 

Sufjbobenbelag  unb  Reinigung  in  (Turnhallen 
315. 

Suhbogen,  äußerer  unb  innerer  140. 

Suftlänge  16. 

Sufjpflege  146.  — S-  bei  tOanberungen  496. 

Sufefohle,  KTuskel  ber  250. 

Suhtour3elgelenk  142  f. 

(5. 

(Balle  unb  (Ballenblafe  349  f. 

(Bang,  natürlicher  465  ff.  - (B.  als  halbauto= 
matifd]e  Beroegung  408  f. 

(Bang  mit  geftreckten  SuMpiken  482 f.  - (Bang 
beim  lKäbd)enturnen  482  f. 

(Banger3iehung  85  u.  480. 

(Banglien3ellen  377  f. 

(Baftrula=S°rm  5 f. 

(Ba$toed)fel  in  ben  £ungen  309  ff.  - Steigerung 
bes  (B.  bei  HTuskelarbeit  310. 

(Baumen,  knödjerner  45.  — £Deid)er  (B.  298. 
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(Beörungener  lDud]s  24  f. 

(Befäf^aut  öes  ^irns  u.  Rückenmarks  382. 

(Begenfteller : Des  Daumens  233.  — öes  Klein= 
fingers  233. 

ßeljeit  465  ff.  — Arbeitsaufwanö  unö  Arbeits* 
effekt  beim  (5.  475  f.,  oerglichen  mit  öer 
Arbeit  beim  Raöfafyren  614  f.  — Auftreten 
beim  natürlichen  (B.  478  f.  - Bewegung 
beim  (B.  465  ff.  - Doppelftüß  beim  (B. 
469.  - (Einfluß  öer  Boöenbejcf)affent]eit 
471.  - Rtuskelörudt  auf  Öen  Boöen  beim 
(B.  469.  - Senkrechte  Schwankung  beim 
(B.  471  f.  - XDagerechte  Schwankung  beim 
(B.  472.  — (B.  über  einen  Balken  oöer  ein 
Seil  65. 

©ehint:  Bau  378  ff.  - $aferoerlauf  385.  - 
(Bewicßt  unö  (Bröße  383.  — fSäntige  Hüllen 
öes  (B.  382  f. 

(Behirnermüöung  nach  geiftiger  Arbeit  414  f. 

(Behirnhöhlen  379  f. 

<BehirnoberfIä<he  mit  Sm'chun9en  unö  tDin= 
öungen  383. 

(Behirnrinöe:  Zentren  öer  (B.  384  f. 

(Beßörgang,  äußerer  438. 

(Beßörnero  423. 

ßcljörorgan,  öas  437  ff. 

(Beiftesgegenwart  399  f. 

(Beiftige  (Ermüöung:  ihr  (Einfluß  auf  öie  !TIus= 
kelarbeit  415  ff. 

(Beläufigkeit  einer  Bewegung  395. 

(Selbe  Bänöer  öer  XDirbelfäuIe  55  f. 

(Selber  $leck  öer  ITetjhaut  431. 

(Belbfucßt  350. 

(Belenke  38  ff. 

(Belenkarten  39  ff. 

(Belenkkapfel  38. 

(Belenkfcßmiere  38. 

<5cmif(f)ter  Sprung  560.  - Abhebeln  öer  f fanö 
beim  gemifd)ten  Sprung  558  f.  — 

(Benufjmtttel  358  ff. 

(Berättibungen:  öeren  3ured)tlegen  398. 

(Berinnung  öes  Blutes  294. 

(Beruchfinn,  öer  425. 

(Berud)snerr>  422. 

(Befäßmuskel,  großer  239  f.  — (B.,  mittlerer 
unö  kleiner  243. 

(Befamteiuöruck  beim  Sehen  in  eine  £anö= 
feßaft  432. 

(Befcßicklichkeitsübungen:  Kooröination  bei  (B. 
393  f.  — Schulung  öer  (B.  396. 

(Befchledjtsunterfdjieöe  im  Körperbau  28  ff. 

(B.  im  Bau  öes  Beckens  123  f. 

(Befd)macksnerr>  423. 

(Befd)macksorgan  440  f. 

(Bejd]winöigkeits=  oöer  XDurfhebet  181  f. 

<Bejchwinö|d]ritt  487. 

(Befichtsbilöung  48  ff. 

(Bejid]tsknochen  45  f. 

(Befid)tsmu$keln  195. 

(Bejichtsnero  423. 

(Befid)tsf<häöel:  feine  fohlen  unö  (Bruben  46  f. 

(Bejichtsteil  öes  Kopfes:  äußere  5orm  5. 

(Bejichtswinkel,  (Xamperfd}er  48  f. 


(Befunöheit  im  Sinne  öer  £eibeser3ief)ung  319. 
(Bewid)tftoßen  580. 

(Bemühe  357. 

(Sicht:  Auftreten  unö  H^arnfäure  bei  (B.  371. 

Kaöfahren  bei  (B.  621. 

(Blaskörper  öes  Auges  433. 

<Sleid)gewid)t  60.  - (Bl.  bei  Ruhehaltung 
445.  — (BI. , inöiff erentes  f ftabiles  unö 
labiles  62. 

(BIeid)gewid]tserhaltung  64  ff.  - ^albauto* 
matifche  (BI.  408.  - (BI.  beim  Rabfaßren 
609. 

(BIeid)gewid)tsfinn  441. 

(Bleidiqeroidjtsübungen  64  ff.  - Kooröination 
öer  (Bl.  393. 

(BIeid)takt  unö  Rhythmus  413  f. 

(Bleitfiß  beim  Ruöerboot  594. 

(Blpkogen  352. 

(Bolöener  Schnitt:  (Teilung  nad)  öem  g.  20. 
(Boulö:  RTeffungen  oon  (B.  75. 

(Braöhalter  73. 

(BraÖ3äßner  ((Drtßognatßen)  48. 

(Brätfd]fprung  556. 

(Brapßifcße  RTethoöe  31er  Unterfucßung  öes 
(Sehens  467  ff. 

(Breifbemegung  235. 

(Breifenrücken,  runöer  74. 
ßroßßirn  378  ff. 

(Broßßirnrinbe  384  ff. 

<Brof33eh= Ab3ieher,  öer  250. 

(Broß3eßenbeuger,  langer  unö  kleiner  248. 
(Sroß3eßenftrecker : langer  unö  ku^er  246,  249. 
(Brunöftellung  445  f. 

(Bummiftrang  31er  TDiberftanbsgqmuaftik  190. 
(Bummi3üge  am  Schuß  148. 


Haare:  Bau  öer  H-  unö  ißre  Derbreitung  über 
öen  Körper  328. 

Haargefäße  265  f. 

Hagerkeit  28. 

Hämoglobin  293. 

Hämorrßoiöen  278. 

Halbautomatifcße  Bewegungen  407  ff.  - 3hre 
erholenöen  XDirkungen  410. 

Halbierungslinie  öes  Körpers  13. 

Halbmonöförmige  Klappen  258. 

Halbfehniger  unö  hellhäutiger  RTuskel  245. 

Halb3irkelförmige  Kanäle  439. 

Hals:  Äußere  5°rm  6 f.  — Rtuskeln  öes  H- 
197  f. 

Halswirbel  52  f. 

Halteren:  Sprung  mit  H-  550. 

Haltung:  normale  H-  69,  446.  - RTilitärifche 
H-  69  f.  — Bequeme  H-  70  f.  u.  447. 

Haltungsfehler:  Dorbeugenöe  tTTaßnaßmen  im 
Sd}iilunterrid)t  82  ff.  - Bekämpfung  öer 
H-  öurd)  öie  körperliche  (E^ießung  84  ff. 

Haltungsformen,  häufigere  71  ff. 

Haltungsgpmnaftik  86  ff. 

Hammerwerfen  581. 
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äußere  5orm  öer  H*  8f-  - Knoten 
unö  (belenke  öer  H-  115  ff.  — HTuskeln  öer 
6-  231  ff.  — H-  als  TDerk3eug  119.  — 3n= 
anjprucßnaßme  öer  H-  beim  turnen  120.  — 
I).  öer  Rffen  119. 

Hanöfertigkeit  1 1 9 f.  - , berenKoorbination393. 

Hanbgelenke:  Bewegungen  in  öem  H-  117  f. 

Hanöteller:  $urcßen  öes  6-  116. 

Hanöww^elknocßen  115  f. 

Hanbwiu^elbanb  116. 

©ang,  öer  456.  — Übungen  im  (5.  bei  E}al= 
tungsgpmnajtik  91. 

Hangbein  beim  (bewert  unö  jeine  penöeü 
jcßwingungen  465  f. 

Hanteloerlegen  als  Übung  öer  Bauchmuskeln 
220. 

Ifant  unö  ^antorgane  371  ff. 

Harnblaje  unö  parnleiter  373. 

Fjarnjäure  371. 

Fjarnjaure  Sal3e  bei  allgemeiner  (Ermüöung  164. 

Fjarnftoff  371. 

Harnjtoffausjcßeiöung  beim  Kaöfaßrert  618  f. 

Hartnonijcße  Rusbilömtg  169  f. 

Hajenjcßarte  47. 

Hauptnaßrungsftoffe  unö  iF^re  3ujammen= 
feßung  354  f. 

Haut:  Bau  unö  Tätigkeit  öer  H-  325  f.  — 
Rbjonöerungert  öer  F).  329  f.  — Rusjcßeiöung 
öer  (Enöproöukte  öer  HTuskeltätigkeit  öurcß 
öie  H-  161,  330. 

Hautblutgefäße:  Sülümg  öer  H-  331  f. 
Keroeneinfluß  auf  öie  H-  332. 

Hautpflege  öurcß  Bäöer  339  ff. 

Haoerjijcße  Kanälcßen  36  f. 

Hebelwirkung  öer  HTuskeln  181  ff. 

Her}:  ©eftalt  unö  £age  öes  H-  254  ff.  — 
3nnerer  Bau  öes  H-  256  ff.  — Rrbeitsgröße 
öes  H-  275  f.  — Rnftrengung  unö  (Ermüöung 
öes  p.  280  ff.  — (Ermüöungserjcßeinungen 
beim  ff.  273.  — (Entwicklung  öes  ff.  unö 
öer  Blutgefäße  289  ff.  — Stoffuerbraucß 
öes  ff.  277  f.  — Überarbeitung  öes  ff.  282  ff. 
— übungsbeöürfnis  öes  ff.  290  ff. 

Heimarbeit:  (Einfluß  öer  Blutmijcßung  277.  - 
(Einfluß  öer  Ktuskelbewegung  276.  — (Ein= 
fluß  öes  £aufs  auf  öie  ff.  521  ff.  — (Ein= 
flnß  öer  prejjung  (Rnftrengung)  auf  öie  ff. 
270  f.  — (Einfluß  öes  Raöfaßrens  auf  öie 
H-  616  ff.  — (Einfluß  öes  £aufs  auf  öie  ff. 
521  ff. 

ffer3beutel  256. 

ffer3bewegung:  (Einfluß  öer  Rtmung  auf  öie 
H-  270  f. 

He^beßnurtg  naeß  Scßnelligkeitsübungen  281. 

ffer3ermüöung  naeß  fcßnellerem  Steigen  507  f. 

Her3erweiterung  bei  Störungen  im  Kreislauf 
280. 

ffer3feßler  ober  He^klappenfeßler  257. 

Her3gifte  285  f. 

He^kranke  281.  - Derbot  öes  £aufs  für 
H-  525. 

ffer3muskelfajern:  ißr  Bau  153. 

He^neruen  269  f. 


Her3ftoß  269. 
pe^töne  269. 

Hilfegeben  beim  Sprung  564. 

Hilfsatemkräfte  225. 

Hilfsatemmuskeln  225.  - Deren  Übung  316  f. 
Hilfsbänöer  38. 

Hilfskräfte  öes  Kreislaufs  278  ff. 
Hinberni$lauff  jportlicßer  unö  turnerifcßsmilü 
tärifeßer  537  f. 

Hittkgang  471. 

Hinterßauptbein  42. 

Hinterßauptlocß  43. 

Hirnhaut,  ßarte  382. 

Hirnneruenpaare,  öie  422  ff. 

Hirnjcßäöel  41  ff. 

Hirnjubjtan3,  graue  unö  weiße  380. 
Hirnwinöungen  379. 

Hirn3entren  384  f. 

Hißjcßlag  unö  Hüfe  öabei  332  f. 

Hodffprung  547  f.  — H-  mit  Rnlauf  552.  — 
Rrbeitsaufwanö  beim  H-  178. 

Hocßtouren  508. 

Hockenöe  Stellung  453. 

Hockjprung  560. 

Höcßjtarbeit  öer  Rtmungsorgane  beim  £auf  524. 
Höcßjtleiftungen  beim  £auf  524. 

Hoße  Scßulter  81. 

Hoßler  (oöer  ßoßlrunöer)  Kücken  74. 
Hoßlßanömuskel,  langer  215. 

Hoßlmuskeln  179  f. 

Hoßluene,  obere  unö  untere  266. 

Hori3ontale  Schwankungen  öes  Beckens  beim 
(Beßen  472.  — beim  £auf  517.  — beim 
Steigen  499. 

Hornßaut  öes  Ruges  429. 

Hornjcßicßt  öer  Haut  326. 

Hüftbreite  15. 

Hüften:  Ruslaöung  öer  H-  beim  FDeibe  125. 
Hüftgegenö:  Rußere  $orm  9. 

Hüftgelenk  126  f.  - Bewegungen  im  H-  128  f. 
unö  237  f.  — FDirkung  öes  äußeren  £uft= 
örucks  127.  — Kluskeln,  öie  öas  Hüftge= 
lenk  bewegen  237  ff. 

Hüft=  oöer  Sißbeinneru  237  f. 

Hüftfcßlagaöer:  innere  unö  äußere  262. 
Hüßnerauge  146,  150. 

Hüßnerbrujt  98. 

Hünengejtalt  25. 

Hüpfjprung  551. 

Hüröenrennen,  fportlicßes  537  f. 
Hpaliner=Knorpel  38. 

Hpgienijcßes  Scßwimmert  587. 


3- 

3aßres3eiten:  Übung  im  5r(üen  bei  öen  oer= 
jcßieöenen  3-  333  ff. 

3od)bogen  unö  3o<hbein  43,  45. 

3ugenö  uor  öer  Keife:  Dorteile  öes  £aufs 
für  jie  524. 

3ugenöfptele : tDacßstumsanregungen  öureß  öie 
3-  22  (weiteres  jieße  unter  „Spiele")- 
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K. 

Kaffee  unb  Koffein  358. 

Kakao  359. 

Kalorien,  kleine  nnb  große  175. 

Kalte  Bäber  339  f. 

KamimRluskel  am  Schenkel  241. 

Kampffpiele  401  f. 

Kanäle,  I]alb3irkelförmige  bes  (Dt}rs  439. 
Kanon  (Rormalfigur)  11. 

Kapa3ität,  nitale  ber  Dingen  305  f. 

Kappen-  nnb  (Trape3muskel  207  ff. 

Katarr!}  burcf}  (Einatmung  oon  Staublnft  313. 
Kauberoegungen  344. 

Kaumuskeln  197. 

Kel}lbeckel  299. 

Kel)lkopf  299  f. 

Keilbein  43. 

Ketmattlage,  erjte  bes  Rtenfd)en  1 f. 
Keimblätter,  bie  3 f. 

Kernrourf  571  f. 

Kiefergelenke  46. 

Kieferfcßlagaber,  äußere  197. 

Kinb:  Körperoertjältniffe  unb  EDad)$tum  im 
Kinbesalter  22  f.  - Übungsbebiirfnis  im 
Kinbesalter  625  f. 

Kinberfpiele  401. 

KlelbUttg  334  ff.  — K.  bei  Bergroanberungen 
510.  — K.  bei  £eibesübungen  336  f.  - K. 
beim  TITarfd)  495.  — K.  beim  Rabfal}ren  621. 
Kleinfinger:  Rb3iet)er,  bes  235. 

Kleinhirn  38  a. 

Klettern  497. 

Klettern  auf  ber  £eiter  501. 

Klimmen  502. 

Kltmm3tet)en:  Rrbeitsaufroanb  babei  177  f. 
Knickjtüß  462. 

Knie:  Äußere  5orm  9.  — Beugemuskeln  bes 
K.  245. 

Kniebeuge:  (Tätigkeit  ber  Streckmuskeln  bei 
ber  K.  191.  - tieffte  K.  453. 

Knien,  bas  455. 

Kniegelenk  131  ff.  — Beilegungen  im  K.  134. 

— RTuskeln  bes  K.  245  ff. 

Kniejdjeibe  130. 

Knod)en:  Allgemeine  (Eigenfcßaften  unb  3u* 
fammenfeßung  32  f.  — äußere  5orm  ber  K. 
34.  — Dichtigkeit  ber  K.  35  f.  — (Entroick* 
lung  ber  K.  37.  - 5einerer  Bau  ber  K.  36. 
Knod]enbrud}  36. 

Knod}enerben  32. 

Knochenhaut  36. 

Knochenleim  32. 

Knochenmark  36. 

Knocßenrinbe  35. 

Knochenteile:  Be3eid}nung  ber  K.  35. 

Knorpel  38. 

Knorpelfugen  38. 

Knorpelheft  38,  41. 

Körper,  ber:  Äußere  $orm  5 ff. 

Körperbau:  (Befcßlechtsunterfchiebe  im  K.  28  ff. 

— Symmetrie  bes  K.  4 f. 

Körperform,  athletifcße  167  f. 


Körperhaltung  68 ff.  - (Einfluh  bes  Sd}U)immens 
auf  bie  K.  587  f. 

Körperlänge  bes  RTenfd}en  10  f. 

Körpermaße  nach  bem  De3imalft}ftem  16  ff. 
Kohlenhpbrate  352. 

Kohlenopb  296. 

Koljlenfäure:  menge  ber  K.  in  ber  Atemluft 
311.  — im  Blute  296. 

Kohlenjäureausjcheibung:  ihre  Steigerung  burch 
ITIuskelarbeit  160,  310  f.  — beim  Scßnell- 
rubern  600. 

Kof}lenjäuregehaIt  ber  £uft  312. 

Kollmanns  Proportionsfigur  17. 
Komplementärluft  305. 

Kontinuität  bes  Keimplasmas  5. 

Koorbination  ber  Belegungen  191  f.  unb  391  f. 
— Derfd)iebenheiten  ber  K.  393 f.  — Schulung 
ber  K.  394  ff. 

Koordinieren,  plößlidjes  399  ff. 

Kopf:  Äußere  5orm  bes  K.  5.  — Knochen  bes 
K.  41  ff.  — Tttuskeln  bes  K.  195  ff. 
Kopflänge  13  f. 

Kopfnajenf)öhe  15,  17  f. 

Kopfnicker,  ber  199. 

Kopffcßlagaber  259  f. 

Korfett:  (Einfluß  bes  K.  auf  ben  Körper  100  ff. 
- (Entjtellung  bes  Rumpfes  burd)  bas  K. 
101  f.  — K.  beim  Rabfaßren  621  f. 

Koft  beim  (Tränieren  367. 

Kojtmaß,  tägliches  353. 

Kraftgefüßl  nad]  (Erholung  165. 

Krafthebel:  RTuskel  als  K.  182. 

Kraftmeßer  173  f. 

Kraftquellen  bes  Körpers  342. 

Kraftübungen:  Begriff  ber  K.  164  f.  - Ar= 
beitsaufroanb  bei  K.  177  f.  — (Einfluß  auf 
bas  per3  286  f. 

Krampfabern  278. 

Kra^fcßlagabern  bes  per3ens  259. 

Kreislauf  bes  Blutes:  Allgemeine  Überficht 
253  f.  — (broßer  unb  kleiner  Kr.  267  f.  — 
Hilfskräfte  bes  Kr.  278. 

Kreislaufjtörungen:  Bergjteigen  bei  K.  285. 
Kreu3-Darmbeingelenk  122. 

Kreu3bänber  bes  Kniegelenks  132  f. 

Kreu3bein  54. 

Kreu3grübd)en  7. 

Kried}beiuegungen  93. 

Kried)übungen  nad]  Klapp  92  ff. 

Kriftallinfe  bes  Auges  432  f. 

Kropf  68. 

Kugeitourf  576. 

Kultur:  (Einfluß  ber  K.  auf  bie  IPud}sform  27. 
Kümmerformen  bes  RIenfd}en  27. 
Kunftfd}rittarten  481  f. 

Kur3fid}tigkeit  434  ff.  — K.  beim  (Turnen  457. 
Kur3ftunbe  84. 

Kppßofe  75. 

£abprinth  bes  (Dßres  439  f. 

| £aßmer  Bruftkorb  98. 
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Sangkopf  50. 

Sangjame  Bewegungen:  Muskelarbeit  habet 
194. 

Sangjamer  Schritt  485  f.  - £.  Sehr,  als  (Blei d}= 
gewid)tsiibung  67. 

£atente  Regung  6es  Muskels  157. 

£auf  : Begriff  bes  £.  512  f.  — Arbeitsteilung 
beim  £.  517.  — Bewegungsmechanismus 
beim  £.  513  ff.  — Schnelligkeit  bes  £.  518  ff. 

Körperliche  (Etmmtfumgett  öes  £.  520  ff. 
- £.  auf  Suhjohle  ober  $uhjpihe  528  f.  - 
£.  freier,  willkürlicher  beim  Spiele  520  ff. — 
Schneller  kluger  £.  526  ff.  - (Bejunbheiü 
liehe  Dor3Üge  bes  £.  524.  - Pflege  bes 
£.  533  ff.  — Atmung  beim  £.  520  f.  — £. 
als  £ungenübung  524,  321. 

£aufrab  oon  Drais  604. 

Saufübungeu  auf  Befehl  533. 

£ebensknoten  im  oerlängerten  Mark  381. 
£eber  349  f. 

£eberf)aut  328. 

£et)rlingsalter : Übungsbebürfnis  im  £.  627  f. 
£etbe$iibuitg  tut  freien  3Uüerjd)iebenen3ahreS:: 
feiten  333  ff. 

£eibchen  nach  Mepnert  als  Korjetterjah  107. 
Seinen  335. 

Seijtenkanal  unb  =brud)  221  ff. 

Seiten  Steigen,  Klimmen  unb  Klettern  auf 
ber  £.  501.  — Abwärtsjteigen  auf  ber  £.  504. 
Sektionsbauer  415. 

SenbewDarmbeinmuskel  239. 

Senbentnuskel,  üiereckiger  215. 

Senbenjtärke,  mittlere,  nach  Quentelet  173. 
Senbenwirbel  53. 

£id)tbred)enbe  Mebien  bes  Augapfels  432  f. 
Sibknorpel  427. 

Siegen  452  f. 

Siegehang  91. 

Siegejtühübungen  90  f.  — S.  3111*  Übung  ber 
Bauchmuskeln  220. 

Sinkshänbigkeit  262  f. 

£inoIeum=5uj3boben  in  (Turnhallen  315. 

Sinfe  bes  Auges  432  f. 

Sobenftoffe,  imprägnierte  337. 

Sokale  Muskelermübung  161  ff. 

Stift,  trodtene  unb  feud)te  333  f.  — IDajfer* 
gehalt  ber  S.  311. 

Suftbewegung  334. 

Suftbruck:  Mirkung  bes  S.  auf  bas  hüÜ9e= 
lenk  327. 

Suftröhre  301. 

Suftoerjd^lechterung  in  gejd)lofjenen  Räumen 
312. 

Suftwiberjtanb  beim  Rabfahren  612. 

Sintgett:  Äußeres  ber  S.  302.  - Bau  ber  Surtge 
302  f.  — 5ahungskraft  ber  S.  305  f.  — Der 
Xüechfel  in  ben  S.  309  ff.  — Übung  ber 
Sungen  315  ff. 

Sungenblähung : Bruftkorb  bei  £.  98. 
Sungenbläsd]en  303. 

Sungenemphpjetn  318. 

Snngeneittwicklnng:  Bebeutung  ber  S.  für  bie 
körperliche  £eiftungsfäf)igkeit  320.  - Be= 


beutung  bes  Saufs  unb  bes  Spiels  für  bie 
S.  321  f. 

Sungenkranke:  Gefährlichkeit  bes  Saufs  für 
S.  525. 

Sungenmagennero  423. 

£ungenfd)lagaber  267. 

Sungenübung  in  ber  er3ieherijd)en  (Bpmnajtik 
319  ff. 

Suftgefühle:  (Einfluh  ber  S.  auf  bie  Reaktions* 
3eit  388  f.  — S.  beim  Spiel  389. 
Spmphgefähe  unb  £gmpf)brüfen  296. 
Spmphgefäfee  bes  Darms  351. 

m. 

Mäbcfjenalter,  XDachstum  im  22. 

Magen  346  ff.  — Seine  Derengerung  burd)  bie 
Schniirbruft  103. 

Magengrube  6. 

Magenjaft  unb  Magenoerbauung  348. 
Magerkeit:  (Einfluß  ber  M.  auf  bie  Körper= 
form  27  ff. 

Malpighijche  Körpcrd)en  in  ber  Riere  373. 
Malpighijd)es  Reh  (Sd]Ieimjchid]t)  ber  haut  326. 
Manbeln  298. 

Mannesfahre,  Übung  in  ben  M.  629. 
Markfd)eibe  in  ben  Reroen  377. 

IHarfd):  Arbeitsaufwanb  beim  M.  in  b.  (Ebene 
175  f. 

Marjchid)ritt,  militärifcher  unb  (Er3iet)ung  ba3u 
483  ff. 

Marjd)übungen  in  Derbirtbung  mit  (Eiefatmen 
324. 

inafinerhälttttffe,  wichtigere  bes  Körpers  12  ff. 
RTajtbarm  349. 

Matrahen,  jtaubhaltige  beim  Sprung  564. 
Mechanik  ber  Atembewegungen:  ihre  Der= 
bejferung  burd)  geeignete  Übungen  316  f. 
Mechanismus  bes  Aufipringens  ((Erklärung 
Borellis)  544  f. 

Med)anijd)es  TDärmeäquioalent  175. 
Med)anijieren  erlernter  Bewegungsformen 394. 
RTehr3eüige  Sebewejen  3. 

Meibomfd)e  Drüjen  427. 

Rleterkilogramm  175. 

Meperfd)e  Sinie  ($uh)  144  f. 

Mepnerts  £eibd)en  als  Korjetterjah  107. 
Michelangelos  Kanonfigur  12. 

Mikrocephalen  383. 

Rlild)brujtgang  296. 

IKtlttärifche  hüKkn9  als  haltungstppus  69  f-, 
445. 

RIilitärijd)e  Marjd)uorfd)riften  474. 
mil3  unb  Mil3|ted)en  351. 

Mimik  195. 

Mitbewegungen  395. 

Rlitralklappe  257. 

Mittelfuh  138. 

Mittelhanb  116. 

Mittelohr  439. 

Mittelwert  ber  £eijtungsfäf)igkeit  bes  Mus= 
kels  unb  jein  R)ad)stum  166. 

Mobul  11. 


Sachregister. 
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lTtotorijcf)e  (Enöplatte  153. 

ITTumps  197. 

inutlM|Öf)le  298  unö  344  f.  - knöcherne  obere 
VOanb  6er  ITT.  47. 

IKunöfpalte:  IKusbeln  öer  HI.  196. 

ITTunöfpeichel  345. 

Muskel  151  ff. -feinerer  Bau  151  f.-IKusbel* 
körperten  152.  — IKusbelfafern  151.  — 
IKusbelhcmt  152.  — (Enöigung  6er  Heroen 
im  ITT.  153.  - blaffe  un6  rote  ITTushelfafern 
154.  — (Öuergeftreifte  ITT.  151  ff.  — (Blatte 
ITT.  154.  - 5ormett  öer  ITT.  183  ff.  — (Erreg* 
barbeit  öer  1TJ.  155.  — IKusbelre^e  155.  — 
(Beftaltoeränöerung  bei  ^Tätigkeit  155.  — 
HTusbel3udrung  156  f.  - Kuroe  öer  Sucbung 

157.  — (Erfd}einungen  beim  ermüdeten  ITT. 

158.  — Anhaltende  3ufammen3ief)ung  6er 
ITT.  158  f.  — (Erfd)einungen  beim  tätigen  unö 
ruhenden  ITT.  160. 

Muskelarbeit:  Sormoeränöerung  an  öer  Kör* 
peroberf!äd)e  bet  ITT.  185  f.  - Arbeitsart 
öer  ITT.  178  ff.  — Arbeitsleistung  öer  ITT. 
171  ff.  — pebelwirbung  öer  ITT.  181  ff.  — 
ITT.  im  gedehnten  3uftanöe  186.  — (Einfluff 
öer  Schwerkraft  unö  anderer  IDiöerftänöe 
187  ff.  — TDirbungsarten  öer  ITT.  186  f.  — 
(Bleichfinnige  unö  gegenfinnige  IDirbungsart 
187.  - braftgebenöe , mäßigende  unö  haü 
tenöe  ITT.  190  ff.  foroie  391  f. 

ITTusbeIaffo3iation:  impulfioe,  moöeratorifd]e 
unö  ftatifd)e  391  f. 

Muskelbetoegungen:  (Einfluß  auf  den  Blut* 
umlauf  279.  — (Energieaufwand  unö  nut}* 
bare  Arbeit  bei  ITT.  174  ff. 

ITTusbelbinöe  185., 

Muskelermüöuug  158.  — allgemeine  ITT.  163 ff. 
— örtliche  ITT.  161  ff.  — Stoffliche  Urfad)en 
öer  ITT.  160  f.  - (Einfluß  öer  ITT.  auf  die 
geiftige  (Tätigkeit  417  f. 

ITTusbelerregbarbeit  155. 

Muskelkraft,  abfolute  172  f. 

ITTusbelrei3ung  155. 

ITTusbel*  unö  (Belenbfinn  422. 

ITTusbelroachstum  165  ff.  - ITT.  im  Kindes* 
alter  22. 

KTusbel3ucbung  156  f. 

ITTut  als  Übungserfolg  unö  (Er3iehung  311m 
ITT.  403  f. 

Mpograpfpon  156. 

ITTpopie  in  öer  Sd]ule  435  ff. 

H. 

ITabelbruch  221. 

Aachtmärfd]e  495. 

ITadtenbranö  56. 

ITacbenmusbeln  207  ff. 

ITägel  unö  paare  327  f. 

ITähte  unö  Kopfbnod]ett  40  f.,  43  f. 

Hagel,  eingewad)fener  145,  150. 

ITahepunbt  beim  Sehen  433  ff. 

nahrungsmittel,  tierifche  u.  pflan3lid)e  354  f. 
— Ausnutzung  öer  IT.  356. 


ITahrungsftoffe:  üerbrennungswärme  öer  IT. 
354. 

ITafenatmen  297. 

Hafenbluten  298. 

Hafenfliigel:  IKusbeln  öer  IT.  196. 
nafeithöhle  297  f.  — bnöcherne  IT.  46. 
ITafenlänge  14. 

natürliche  Haltung,  fogen.  nad)  ITTeper  447. 
ITatürlid)er  (Bang  478  f. 
natürlicher  Schritt  unö  Kunftfd)ritt  479  ff. 
ITebennieren  373. 

ITeigung  des  Kumpfes  beim  Sauf  517. 
Keigung,  Seitliche  des  Kopfes  77. 

Heroen:  (Empfinöungs*  unö  Bewegungsneroen 
374.  — periphere  IT.  421  ff.  — (Erregbarbeit 
des  H.  374. 

Heroenbahnen  385  ff. 

Keruenfafern  374.  - it)r  Bau  376  f. 
Herüengefled)te  öer  Küdtenmarbsneroen  424. 
ITeroenfpftem:  Aufgabe  öes  IT.  12,  374  ff.  — 
animales  unö  oegetatioes  IT.  376. 
Heroenwu^eln  öes  Rücbenmarbs  382. 
ITeroen3elIen  öer  3entralorgane  375. 

Heroen*  oder  (Banglien3ellen  377  f. 

Hekhaut  öes  Auges  431  ff. 

ITekhautbüö  433. 

ITeuron:  peripheres  unö  3entrales  385  f. 
Hieöerfprung  563  f. 

Hieren  372  f. 

Hibotin  359. 

Hormalhaltung  69  unö  446. 

ITormalfichtiges  Auge  434. 

0). 

(0*Bein  136. 

(Oberarm:  Äußere  5orm  8.  - Bewegung  öes 
(0.  nad)  aufwärts  111  f. 

(Oberarmbein  110. 

(Dberarmmusbeln  227  ff. 

©bergrätenmuskel  227. 

(Oberhaut  326  f. 

(Oberbieferbein  45. 

©berkleiöung  336. 

(Oberfd)enbeI,  äufcere  5orm  9. 
(Oberfd)enkelbein  125  f.  — Stellung  oon  ©ber* 
unö  Unterfd)enbelbein  3ueinanöer  135. 
(OberfdKüffelbeingruben  atn  Hälfe  198  f. 
(Oertelbur  285. 

(Örtliche  (Ermüdung  161  ff. 

(M)rf  äußeres  438.  — (0.,  inneres  439  f.  — 
IKusbeln  öes  0.  197. 

(0hrfd)mal3örüfen  438. 

(Ohrfpeid)elörüfe  197. 

(Ordnungsübungen  397  f. 

(Ortsbewegungen : Allgemeines  über  ®.  463. 
(Ortt)opäöifche  üurnftunöen  92. 

©i’phämoglobin  295. 

P. 

Parotis  197. 

Paukenhöhle  439. 

Paufett  3toifd)en  Öen  Schulftuttöen  84. 
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Sacßregifter. 


Penbelfcßwingung  öes  fjangbeins  beim  (Beben 
465,  473. 

Pepfin  348. 

Peptone  351. 

Perioft  36. 

Pfanne,  öie  122. 

Pferöfpringen  558  f. 

Pförtner  öes  RIagens  346. 

Pfortaöer  266. 

Pßpfiognomie  195. 

Pßotograpßifcße  RTetßobe  3itr  Unterfucßung 
oon  Beroegnngen  470. 

Pigment  öer  Haut  326  f. 

Plattfuß  139  ff. 

Pneitmograpl)  616. 

Polpblet,  Kanon  öes  p.  11. 

Poupartifcßes  Banö  214.  - Druck*  unb  Saug* 
Wirkung  öes  p.  B.  auf  ben  Blutumlauf  bei 
Beinberoegungen  279. 

Preffuttg  (ober  Rnftrengung)  216  f.,  270  f.  - 
(Einfluß  öer  p.  auf  bas  per3  282  f. 

Primitiofibrillen  öer  Heroen  376. 

Profilwinkel  50. 

Proportionsleßre,  Einleitenbes  3ur  p.  llf. 

Proportionsfcßliiffel  uon  Scßmibt  u.  Sritfcß  18  ff. 

Protoplasma  2. 

ptpalin  345. 

Puls:  Häufigkeit  öes  p.  271  f.  — Einfliiffe 
auf  öie  Häufigkeit  öes  p.  272.  — harter 
unb  weicher  p.  273.  — Unregelmäßigkeit 
öes  p.  272  f. 

Pulsabern  258  ff. 

Pulsbewegung  271  ff.  — Hi^eicßnung  öer  p. 
274  f. 

Puls3eicßner  unb  Pulskuroe  274  f. 

Pupille  430. 

Ppramiöenförmiger  IHuskel  213. 


R. 

Kabenarmmuskel  230. 

Rabenfcßnabelfortfaß  110. 

Racßenhößle  298. 

Had]enmanbeln  298. 

Rachitis  34. 

Hab,  Bau  öes  H.  604.  - Stellung  öes  Sattels 
3U  ben  (Tretkurbeln  605  f. 

Rabfaßren:  (Entwicklung  öes  H.  603  ff.  - pal* 
tung  beim  R.  605  ff.  — Bewegung  unb 
Rrbeit  beim  H.  608  ff.  — Rrbeitsgröße  beim 
H.  611  ff.  — Körperliche  Einwirkung  öes 
H.  615  ff.  — Einfluß  öes  H.  auf  bas  per3 
288.  — Einfluß  öes  R.  auf  öie  Körperßal* 
tung  74.  — R.  als  (Bleicßgewicßtsübung  65. 

Rabfaßrerinnen:  3weckmäßigfte  Kleibung  für 
R.  621. 

Raffenunterfcßiebe,  ßinficßtlicß  öer  XDucßsform 
26  f. 

Rauchen  359.  - üerbot  öes  R.  beim  Eränie* 
ren  359. 

Rautenförmige  RTuskeln  am  Schulterblatt  210. 

Rautengrube  (öer  4.  Hirnhöh^c)  381. 


Reaktions3eit  387.  — Derlängerung  unb  Der* 
kür3ung  ber  R.  388  ff. 

Recf)ts=  unb  £ink$f)änbigkeit  262  ff. 

Reflexbewegungen  403  ff. 

Reflexbogen  405. 

Reflexhemmung  406  ff. 

Reform  ber  Srauenkleibung  104  ff. 

Reformkorfetts,  fogen.  106. 

Regenbogenhaut  bes  Ruges  430. 

Reifungs3eit  23  unb  623  f. 

Reigen  398,  412. 

Rei3:  feine  5ortpflan3ung  in  per3  unb  RTuskel 
157. 

Rei3ftoffe  bei  RTuskelarbeit  160. 

Rennfahren:  paltung  beim  R.  606  f. 

Rennußr:  Seitmeffen  mit  ber  R.  387. 

Referoeluft  304  f. 

Referoeftoffe:  Derbraiicß  ber  R.  beim  Eränie* 
ren  170. 

Refibualluft  304. 

Refpirationsapparate  317  f. 

Refpirationsluft  305. 

Rhythmus  bei  körperlicher  Rrbeit  unb  bei 
Seibesübungen  412  f. 

Rhptßmifcße  Rrbeit  163  f. 

Rßpthmifcße  Rutomatie  407. 

Rßpthmifcßer  tDecßfel  uon  Rrbeit  unb  Erfcßlaf* 
fung  bei  Dauerleiftungen  477. 

Riecßftoffe  ber  paut  330. 

Ried)3elien  425. 

Riefenwacßstum,  angeborenes  ber  RTuskeln 
168. 

Riefenwucßs  24. 

Ringen:  Einfluß  auf  bas  per3  283.  - Heroen* 
fpannung  beim  R.  400. 

Rippen  95. 

Rippenbögen  95. 

Rippenßalter : öie  am  palfe  199  f. 

Rippenßeber,  kur3e  unb  lange  212. 

Rößrenknocßen  34. 

Roligelenk  40. 

Rollmuskeln  bes  Schenkels  243. 

Rollfiß  593. 

Rollung  im  Kniegelenk  246. 

Ruckfack  510. 

Ruber,  bas  592. 

Ruberboot  591. 

Ruberbewegung  auf  bem  feften  Siß  594  ff.  — 
R.  auf  bem  (Bleit*  ober  Rollfiß  596  ff. 

Rubem  als  £eibesübung  589  ff.  - als  Scßnel* 
ligkeitsbewegung  598  ff.  — RTuskelarbeit 
beim  R.  598.  — Einfluß  bes  R.  auf  öie 
Rtmung  599  f.  - Steigerung  öer  Koßlen* 
fäureausfcßeiöung  beim  R.  600.  - R.  als 
Dauerübung  601  ff. 

Ruber3ug  595  f.  unb  598. 

Rücken:  äußere  $oxm  7.  — flauer  R.  71  f.  — 
ßoßler  R.  72.  - runber  R.  ber  3ugenö  72  f. 

Rückenbiegungen  59. 

Rückenbiegung,  tiefe  87. 

Rückenmark  381  f.  - häutige  piillen  ber  R. 
382  f.  - Saferoerlauf  im  R.  386. 

Rückenmarksneroen  423  f. 


Sad)regijter. 
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Küdteitmusfteln:  Übung  6er  H.  86  ff.  - Sd)ä* 
öigung  6er  K.  öurd)  6as  Korjett  105,  621. 
— lange  R.  212.  — breite  R.  207  ff. 
Rüchenjd)it>immen  586. 

Kückgratsnerkriimmung  f leitlicße  oorüber* 
geßenöe  70  ff.  — feitlicfye  6auern6e  ober 
Skoliofe  77  ff.  - (Erkennung  öer  feitltcf)en 
R.  80  ff.  - Bekämpfung  öer  R.  91  ff. 
Rut)el]altungenf  allgemeines  über  R.  445. 
Rumpf:  äußere  5orm  6 f.  - Rufbiegen  öes 
R.  89.  — Beugen  unö  Stredien  öes  R.  58  f. 
Rumpfbeuge:  (Tätigkeit  öer  Streckmuskeln  bei 

R.  192.  ~ 

Rumpfbeugung  uormärts  87.  — jeitwärts  57. 
Rumpförel)en  57. 

Runöer  Rücken  öer  3u9euö  22  f.  — Bekamp* 
fung  öes  R.  91  ff. 

Runökopf  50. 

Runblicßer  Sd}ulterblattmuskel , kleiner  unö 
großer  227. 

$. 

Sägemuskel,  großer  noröerer  203  f.  - S.,  l]in*- 
terer,  oberer  unö  unterer  211. 

Säugling,  töacfystum  unö  Körperform  öes  S. 

21.  — Säuglingsalter  20  f. 

Sal3e  öer  Haftung  352,  357. 
Samenkörperchen,  männliches  1 f. 

Sarkolumma  152. 

Sattelgelenk  40. 

Sauerftoff  öes  Blutes  295. 

Sauerjtoffbeöarf  bei  RTuskelbewegung  160. 
Saug*  unö  Drudmpparat  für  öie  Blutbewe* 
gung  in  öer  Scßenkelbeuge  279  f. 

Scßabows  Polqklet  11. 

Sdjäöel:  (Entwicklung  44.  — feine  $orm  48  ff. 
Sdjäöelgrunö  44  f. 

Sd)äöel=3nöej  50. 

Sd)äöelknod]en  41  ff. 

Sd)aftftiefel  148. 

Schambein  unö  Schamfuge  122. 

Sd)amfuge  als  Körpermitte  13. 

Sd)amröte  als  Reflej  406. 

Scharniergelenk  39  f. 

Scheitelbein  42. 

Sd]enkelbeuger,  3weiköpfiger  245. 
Sd)enkelkanal  unö  Schenkelbrud]  221. 
Sd]enkelfd]lagaöer  262. 

Scßenkeljtrecker,  üierköpfiger  245  f. 
Scßiefftellung  öes  Beckens  75  f. 

Sd)ief3ähne  (Prognathen)  48. 

Schienbein  130. 

Sd)ienbein*lTtuskel,  noröerer  246.  — heiterer 

S.  248. 

Schilöörüfe  198. 

Sd)iIöknorpeI  198. 

Schläfenbein  43. 

$d)lagaöern:  allgemeines  über  $.  258  f.  — 
(Entwicklung  öer  S.  290.  - wid)tigjte  S.  öes 
Körpers  259  ff. 

Sd)tagaberblut:  Rusfel)en  258  f.  — (Basgehalt 
295  f. 

Sdjmiöt,  Unfer  Körper. 


Sd]lagballfpiel  401. 

Schlagfertigkeit  399. 

Sd)Iagfertigkeitsübungen  400  ff. 

Schlanker  Rtuskel  am  Schenkel  243. 

Schlanker  tDuchs  24  f. 

Sd)leimbeutel  öer  Sehnen  183. 

Sd]IeuöerbaII  580. 

Sd]leuöerwurf  577  f. 

Schließmuskeln  180. 

Sd)Iingbewegung  345. 

Sd)littfd)uhlaufen  als  (Bleichgewid]tsübung  65. 

Sdjluckakt  346. 

Sd)lliff  elbein  109. 

Schlüjjelbeinmuskel  203. 

ScMii  elbeinfdüagaber  260.  — ihr  Urfprung 
aus  öer  Rorta  262  ff. 

Schlunökopf  345  f. 

Sd)med?bed)er  öer  3unge  440. 

Sd]necke  öes  ©hrs  439  f. 

$d)neefd)uhlauf : (Einfluß  öes  S.  auf  öen  per3* 
muskel  283  f. 

Sd]neiöermuskel  245. 

$d)nellauf:  pe^anftrengung  öabei  521  f. 

Sd]nelle  Bewegungen:  RTuskelarbeit  öabei  194. 

$d)nellgehert,  athletisches  493  ff. 

Schnelligkeitsbewegungen:  Rrbeitsleiftnng  bei 
S.  177. 

$d}ltenigkett$übungeit:  Begriff  öer  S.  165.  — 
Übungswert  öer  S.  178.  — IDert  öer  S.  für 
öie  3ugenb  291.  — (Einfluß  öer  S.  auf  öas 
per3  287.  — Steigerung  öer  Rtemgröße 
öurcß  S.  308. 

Schmirbruft:  (Einfluß  öer  S.  100  ff.  — (Er)aß 
öer  S.  107. 

$d]nürfurd)e  öer  £eber  103. 

Schnürjd)uh  148. 

Scßodmuirf  573  ff.  — Beinjtellung  beim  S.  576. 

ScßoIIenmuskel  öer  TDaöe  248. 

Sd}ottijd)er  fjod)jprung  547  f. 

Sd]rägjprung  574  f. 

Schreibbaltung,  fehlerhafte  79  f. 

Sd)reib|tüt3e  73. 

Stritt : natürlicher  unö  Kunftfdjritt  479  ff.  — 
iangfamer  $.  85  unö  484  f. 

Schriftarten  481  f. 

Schrittge|d)winöigkeit  unö  Sd)rittweite  beim 
turnerijd)en  Stredcgang  486  f. 

Schrittlänge  u.  Sd)rittöauer  beim  (Beßen  473  ff. 

— beim  £auf  518. 

Schrittlänge  unö  Scßrittgejdjwinöigkeit  beim 
£auf  514. 

Schub,  öt)namographiid)er  non  RTareq  467  f. 

— naturgemäßer  145  ff.  - S.  unö  Schuß5 
einlage  bei  Plattfuß  141. 

Sd)ul)werk  bei  Bergwanöerungen  510. 

Schularbeit:  (Einfluß  öer  S.  auf  öas  Seltner* 
mögen  436. 

$<hulbattk:  3weckmäßige  (Besaitung  öer  S. 
82  ff. 

Schulleben:  (Einfluß  öes  S.  auf  öas  pei'3  290 f. 

Sd)ulftunöe:  Dauer  öer  S.  415. 

Scßu^eit  uom  9.  — 14.  3ahr:  Übungsbeöürfnis 
in  öer  $.  626  f. 


41 


642 


Sacf)regifter. 


Schulter,  t)°her  bei  beginnenber  Skoliofe  81. 

Schulterblatt  109  f. 

Sd)ulterbreite  15. 

$d)ultergelenk  111  ff. 

Sd)ultergertift  108  ff. 

Sd}ulterf]öt]e  110. 

Sd)ultermuskeln  225  ff. 

Schultern:  peben  unb  Senken  ber  $.  112.  — 
Dorf)öngen  unb  Surüdmehmen  ber  $.  86. 

Sd)ulturnftunben:  bereu  Anorbnung  im  Stun- 
denplan 420  f. 

Sd)mäd)ünge:  £ungenübung  für  $.  322  ff. 

Sd]rDammige  Subftan3  ber  Knochen  36. 

Schwankungen,  l]ort3ontaIe  beim  ©el)en  472. 

Sd)wannfd)e  $d)eibe  ber  Heroen  377. 

Sd)webebaum  64. 

Sd)webepfäl)le  64. 

Sd)webifd)e  ©pmnaftik  194. 

Schweift:  RTenge  unb  Sufammenfeftung  330. 

Schweift*  unb  {Ealgbriifen  ber  Fjaut  329. 

Scftweiftfuft  150. 

$ cf)  to  er  kraft:  (Einfluß  ber  $.  auf  bie  RTuskeü 
arbeit  187  ff. 

Schwerpunkt  bes  Körpers  62  ff.  - üerfd)ie= 
bungen  bes  S.  66.  — Verlegung  bes  S. 
burd)  Sremblaft  67  ff.  — Sd)werlinie  62.  — 
(Einfluß  auf  bie  Haltung  ber  XDirbelfäule  76  f. 

Schwimmen:  bie  Bewegungen  beim  S.  584  ff. 
— BerDegungs3roeck  bes  S.  581  ff.  — (Einfluft 
bes  S.  auf  bie  Körperhaltung  85,  587.  — 
Übungswert  bes  S.  587  f.  — (Einfluß  bes  S. 
auf  Atmung  unb  Kreislauf  588  f. 

$d)wimml|png  460. 

Sd)wingübungen  am  Pferb  als  Übung  ber 
Bauchmuskeln  217. 

Schwingungen  ber  Arme  beim  ©eften  472  f.  — 
beim  Saufen  5-15. 

Schwungwurf  577  ff.  - S.  mit  fernerem  ©e= 
wicht  580. 

Seelenblinbhcit  unb  Seelentaubheit  385. 

Sehloch  46. 

Sehne  152  f. 

Sefjnenjcheibe  153. 

Sehnero  422. 

Sehnige  3nfd)rift  bei  ITTuskeln  183. 

Seilgehen  unb  Kaufen  65. 

Seitenbänber  bes  Kniegelenks  131. 

Seitenfd)wimmen  586. 

Seitenftecften  beim  Sauf  537. 

Selbftwiberftanbsbewegungen  189. 

$enkred)te  (Erhebung  beim  ©eben  467  unb 
471  f.  - beim  Saufen  514.  - beim  Steigen 
498.  - bei  Streck^  unb  Beibeugelauf  531  f. 

Siebbein  43. 

Siftbein  121. 

Sitten,  bas  451  f. 

Sikhaltung  in  ber  Schule:  ihr  (Einfluß  320  f. 
— uorbere  unb  hintere  451  f. 

Skilauf:  (Einfluß  auf  bas  Fjer3  283  f. 

Skoltofe  77  ff.  - ftatifcfte  S.  77  f.  - rad)itifd)e 
S.  78.  - habituelle  S.  78  f.  - Stufen  ber 
S.  80.  — (Erkennung  ber  S.  80  ff.  — Be= 
kämpfung  ber  S.  91  ff.  — Klapps  KTethobe 


3ur  Bemeglid)machung  ber  XDirbelfäule  bei 
S.  92  ff. 

Sömmerings  = {Tafel  einer  weiblichen  Skelett- 
figur  30. 

Sohlenbreieck  63. 

Sohlenfchnitt  bes  Sd)uhs  148. 

Sonne,  lebenbige  Kraft  ber  S.  342. 
Sonnenftid)  334. 

Spannbeuge  88. 

Spanner  ber  Sd)enkelbinbe  239. 

Spannhang  457. 

Spannung  beim  Seiten  unb  Ringen  390. 
Spannweite  ber  Arme  15. 

Speerwurf  571. 

Speiche  113.  - Drehung  ber  S.  um  bie  (Elle 
114. 

Speid)en=f)anb^Beuger  unb  Strecker  231  ff. 
Speid)enfd)Iagaber  261. 

Speid)elbrü|en  345. 

Speifen:  3ubereitung  ber  S.  356  ff.  - XDärme 
ber  S.  357. 

Speiferöhre  346. 

Spe3ifi|d)e$  ©ewid)t  bes  Körpers  581  f. 
Sphpgmograph  255. 

Spiegelfcftrift  265. 

Spielbein  beim  Stehen  447. 

Spiele  in  ben  erften  Schuljahren  85.  — Be= 
beutung  ber  S.  für  bie  tungenentwicklung 
321  f.  - $.  als  Sd)lagfertigkeitsübung400ff. 

— üo^üge  bes  £aufs  bei  bem  S.  321  f. 
Spielnad]mittag,  oerbinblidjer  85. 
Spinnwebenhaut  bes  pirns  unb  Rückenmarks 

382. 

Spirometer  oon  Fjutcftinfon  305  f. 

Spiftenbanb  ber  XDirbelfäule  56. 

Sportgürtel  106. 

Sportfterß  289. 

Sportkleibung  336  f. 

Sprad)3entrum  381  f. 

Spred)ftimme:  ihre  Bilbung  300  f. 

Sprung:  bie  Bewegung  beim  S.  540  ff.  - 
5ormen  bes  S.  551  f.  — S.  mit  Anlauf  552  f. 

- Richtung  bes  S.:  aufwärts,  uorwärts, 
rückwärts  546  f.  — Übungswert  bes  S. 
562  f.  — DorfidRsmaftregeln  beim  S.  563  f. 
— Kraftaufmanb  unb  XITaft  bes  S.  547  ff.  — 
{Tätigkeit  ber  oberen  ©Uebmaften  beim  S. 
549  f. 

Sprung,  gemachter  556.  - ©em.  S.  aus  bem 
Staube  560. 

Sprungbein  137. 

Sprungbrett:  5ehHreten  auf  bem  S.  563. 
Sprunggelenk  142. 

Spulmuskeln  235. 

Stabfpringen  561  f. 

Stabwinben  120. 

Stärkemehl : feine  Umwanblung  burd)  ben 
RXunbfpeid)eI  345. 

Stanbbein  beim  Stehen  447  f. 

Staub  in  {Turnhallen  314  ff. 

Stauböl  315. 

Staubfd)äbigungen  312  f. 

Steharbeit  Qäger)  135,  141. 
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Stcl]C1t:  aufrechtes  auf  beiben  Süfeen  445  ff — 
S.  mit  Belüftung  uorjugsmeife  eines  Beins 
449  f.  - S.  auf  ben  Sufjfpitjen  450.  - $. 
mit  gekreisten  Beinen  450. 

Stetgelt  497.  - Beroegungsmcchanismus  beim 
S.  498  ff.  — Arbeitsteilung  beim  S.  504 f.  — 
Hinmirkung  bes  S.  auf  ben  Körper  505  ff. 
Steilfd)rift  83  f. 

Steißbein  54. 

Stel3enlaufen  als  (Bleici)getDid)tsübung  59. 
Stemmbeiuegung  ber  $iifte  beim  £auf  513  f. 
Stidiftoffgleid)geiuid}t  353. 

Stimmbänber,  toal]re  urtb  falfd)e  300. 

Stirn:  TTtuskeln  ber  S.  196. 

Stirnbein  42. 

Stirnral)men  nad)  Staffel  unb  Kollmann  73. 
Stofftr»ed]feI  im  Utuskel  159  f. 

Stofftüed]jeI:  (Einroirkung  bes  Caufs  auf  ben 
S.  523. 

Stoff toed)feIbilan3  352  f. 

Stottern  301. 

Stofjrourf  569  ff. 

Straffe  (Selenke  40. 

Straffgang  85. 

Stredier,  langer  bes  (Brodel]  246.  - S.,  ge= 
meinfd)aftlid)er  ber  3el)en  247.  — S.,  r>ier= 
köpfiger  bes  Beins  245  f. 

Stredigang,  natürlicher  als  (Bet)übung  486  f. 

- S.  an  ben  Hauben  456  f. 

Strediftiik  460  f. 

$tromgefd]ii)inbigkeit  bes  Blutes  274. 
Strumpf:  naturgemäf3e  $orm  bes  S.  149  f. 
Stürmen  auf  eine  Anhöhe  500. 

Stüh,  ber  460  ff. 

Stützbein  beim  (Sehen  unb  feine  {Tätigkeit  465  f. 
Stü^eln  unb  Stühhüpfen  461  f. 

Sturmmarfd]  474,  487. 

Sturmfpringen  554  f. 

Stur3hang  459  f. 

Symmetrie  bes  Körperbaus  4 f. 

Spmpatl]ifd}es  Ueroengeflecht  424. 
Spnonialhaut  38. 

n. 

Habak  359. 

Haillenbreiecke  für  Seftftellung  oon  Skoliofe  81. 
Hakt  unb  Automatie  411  ff. 

Halgbritfen  ber  Haut  329. 

Han3  411  f.  — IE.  als  (Et}araktertan3  412. 
Haftberoegung  235. 

Haftempfinbungen  unb  Haftfinn  441.  — Ab= 
fd)ir>äd]ung  ber  H.  nad)  geiftiger  Arbeit  416. 
Hafte^irkel  416. 

Haftkörperdjen  ber  Fjant  328. 

Hee  unb  Hein  358  f. 

Heobromin  359. 

Hetanus  158  f. 

Hiefatmen  in  Derbinbung  mit  Körperberoe^ 
gungen  323. 

Hieffprung  547. 

Honbilbung  im  Kehlkopf  300. 

Honifd]e  Automatie  407. 

Hränenorgane  428. 


dränieren  363  ff.  - Dorfd)riften  ba3U  364 ff.  — 
fein  IDert  369  f. 

dränierte  HTuskeln:  (Erfd)einungen  babei  1 68  ff. 
Hrape3muskel  207  ff. 

Hreppenfteigen  500  f. 

Hrid)terbruft  99. 

Hrittfpur  139,  148. 

{Trommelfell  438. 

{Tuberkelba3illen  314. 

Huberkulofe:  Häufigkeit  ber  H.  in  Deutfd)lanb 
313  f. 

Hürnen,  beutfd)es  als  Sd)ule  ber  Koorbina= 
tion  395  f.  - UToralifcf)e  Hinroirkung  bes 
H.  3ur  (Er3ielung  guter  Körperhaltung  85. 
Hurnfahrten  494  ff. 

Hurnfieber  161. 

Hurnhallen:  E^ci^nng  ber  H.  316.  — Schoben 
in  H.  unb  feine  Reinigung  315. 
Hurnkletbung  336  f.  — H.  für  TRäbchen  107  f. 

— Hurnkleib,  £eip3iger  108. 

Hurnfchuh  149. 

Hurnftunben:  beren  £age  im  Schulunterricbt 
420  f. 

U. 

Überanftrengung  bes  Hebens  beim  Rabfahren 
618. 

Überarbeitung  bes  Her3ens  282  f. 

Überbauer  bei  Dauerberoegungen  411. 
Überreife,  oom  40.  bis  60.  3af)rer  Seit  ber 
625.  — £eibesiibung  unb  Hürnen  in  biefen 
3ahren  629  f. 

Überfehung  beim  $al)rrab  609  f. 

Überfprung  mit  gegrätfd)ten  Beinen  556. 
Überträniertfein  370. 

Übung:  ihr  (Einfluß  auf  bie  Reaktions3eit  389. 
übungsbebürfnis  in  ber  erften  Sd]ul3eit  625  f. 

— im  9.  bis  13.  3ahr  626  f.  — in  ber  (Ent= 
u)idilungs3eit  627  f.  - im  20.  bis  30.  3ahr 
628  f.  — in  ben  3ahren  6er  Dollkraft  629. 

— in  ber  Seit  oom  40.  bis  60.  3ahrc  629  f. 
Umkippen  220. 

Unglücksfälle  beim  Rabfahren  618. 
Unluftgefühle:  ihr  (Einfluß  auf  bie  Reaktions* 
3eit  388. 

Unterarm  1 12  ff. 

Untergrätenmuskel  227. 

Unterhautfettgemebe  328  f. 

Unterkieferbein  45  f. 

Unterkleibung  335. 

Unterleibsbrüd)e  220. 
llnterfchenkel,  Knochen  bes  130. 
Unterfchulterblattmuskel  227. 
Xlnterftütjungsfläche,  Derringerung  ber  64. 
Untoillkürlidje  Beroegungsuorgänge  375. 
Urfprung  u.  Anfah  beftimmter  IRuskeln  180  f. 

D. 

Denen,  bie  265  ff. 

Denenblut  265  f. 
üenenklappen  266. 
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Sachregister. 


Berbauung:  Aufgabe  ber  B.  343  ff.  — (Drgarte 
ber  ü.  344  f.  ' 

Berbrennungswärme  ber  Höhrftoffe  354. 
Berknöd]erungspunkte  37. 

Berlängertes  ITCark  380  f. 

Bokale,  Bilbung  ber  B.  301. 

Bollkraft,  3eit  ber  623.  — übungsbebürfnis 
babei  629. 

Boltigieren  560. 

Borbereitung  311m  Sprung  (Beugung)  543  f. 
Dorberarm  112  ff.  — Überfid)t  ber  XTTuskeln 
bes  D.  231  ff. 
üorgebirge  54. 

Borl)eriges  Koorbinieren  397  f. 

Bortränieren  365. 

ID. 

lDad)stum:  Husgeftaltung  bes  Körpers  burd) 
bas  XB.  20  ff.'-  ID.  bes  IKuskels  165  ff. 
XDad)stumsanregung  burd]  Beroegung  beim 
Kinbe  21  f. 

XBabenbein  130. 

XBabenbeinmuskel,  ku^er  unb  langer  247. 
XDabenmuskel,  breiköpfiger  247  f. 

IDärme  ber  Speifen  unb  (Betränke  357. 
XBärmeäquiüalent,  med)anifd)es  175. 
XBörmeeinheiten  174  ff. 

IBärmeempfinbung  ber  paut  441. 
XBärmeleitung  unb  =ausftrat]lung  bes  Körpers 
in  Be3iel]ung  31a  Kleibung  334. 
IBärmereguIierung , natürliche  bes  Körpers 
330  ff.  ' 

XBagljalten  bes  Körpers  65.  - 

XBanberungen  494  ff. 

XBanberftab  beim  Hufwärtsfteigen  500. 
IBarmes  XBannenbab  339. 

XBafferkopf  383. 

XBeingenufj  362. 

tBeisbad)fd)e  5orme^  für  ben  Hrbeitsaufmanb 
beim  (Bel)en  4. 

XBeihe  £inie  (am  Baud])  213. 

XDeitficf]tige  Hugen  435. 

XBeitwurf  mit  bem  kleinen  Ball  580. 
IBetterfeftigkeit  338. 

XDettlauf:  feine  Pflege  über  kür3ere  unb  län= 
gere  Strecken  535  ff. 

XDibergleid]  ausgefüt]rte  Bemegungen  247. 
XBiberftanbsübungen  unb  XBiberjtanbsgpmna^ 
ftik  189  f. 

XDiUe:  Kräftigung  bes  XB.  402  f. 
XBillensftärke:  bereu  Übung  402  f. 

XDinbbruck  beim  Kabfal]ren  612.  — (Einfluß 
bes  XB.  auf  bie  Htmung  unb  Körpert]al= 
tung  babei  613. 

XDinkeü  ober  Sd]arniergelenke  39  f. 

XBinter:  £eibesiibung  im  3ur  XBinters- 

3eit  333  f. 

XBirbel:  Schema  ber  XB.  52.  — XBirbelkanal  52. 


XDtrbelfäule:  F)öf)e  ber  XB.  15.  — f)öf)e  ber  XB. 
als  Xlrmaf)  16.  — Sufammenfetjung  ber  XB. 
51.  — Bänber  ber  XB.  55  f.  — Beroegungs= 
möglid]keiten  ber  XB.  56  ff.  — natürliche 
Krümmungen  ber  XB.  unb  ihre  (£ntjtef)ung 
59  ff.  — £inie  ber  XB.  beim  Si^en  451. 

XBolfsrad]en  47. 

XBolIftoffe  335. 

tBud)sformen,  oerfd]iebene  ber  XIXenfd]en  23  ff. 
— (Einfluß  XIXuskelentroicklung  auf  bie 
XB.  25  f. 

IDurf:  Hrten  bes  XB.  567  ff.  - XB.  aufwärts, 
abwärts,  feitwärts  564  ff.  - Übungswert 
bes  XB.  579  f. 

XBurfbahn,  parabolifche  564  ff.  — XB.  bes  Kör= 
pers  beim  Sprung  541  f. 

XDurfgefchof}:  (Bröfte  unb  $orm  bes  XB.  unb 
bereu  (Einfluh  auf  XBurfbahn  unb  XDurf* 
weite  567. 

XBurfhebel:  ber  XTtuskel  als  XB.  182. 

XBurmfortfat}  349. 

5. 

3ähltef  bie  47  f.  — (Entartung  ber  3.  344  f. 

Zahnpflege  357. 

3af)nwed)fel  22. 

3ehett:  Skelett  ber  3.  138  f.  — (Belenke  ber 
3.  143  f. 

3el]enbeuger:  gemeinfd]aftlid]er  langer  3.  248. 

3eljengang  482. 

3el]enjtanb  143. 

3ef)enftrecker,  langer  gemeinfd]aftlid]er  247.  — 
Innrer  gemeinschaftlicher  249. 

3eUe,  bie  2.  — Arbeitsteilung  ber  3.  3.  — 
3eüftaat  3. 

3entralkanal  bes  Kückenmarks  381. 

3entralneroenfnftem:  Borgänge  im  3.  375  f. 

3ielmurf  572. 

3ierlid]er  XBud]s  25. 

3ucker  beim  dränieren  367. 

Zugkräfte  3m:  (Erhaltung  ber  XDirbeljäule* 
kriimmungen  61. 

3ungenbein  198. 

3weibäud]ige  llluskeln  183. 

Zweiköpfiger  Hrmbeuger  229  f. 

3weirab  604  f. 

3wei3ipfelige  per3klappe  257. 

Zwerchfell,  bas  222  ff. 

3werguölker  13. 

3wergwud]S  24. 

3willingsmuskel  ber  XBabe  248. 

3wifd]enkiefer  45. 

3wijd]enknorpel  38.  — palbmoubförmiger  3. 
bes  Kniegelenks  132. 

3wi|cl]enrippenmuskeln  205. 

3wifd]enwirbeIIöd]er  52. 

5wijd]enwirbe6d]eiben  55. 

5wölffingerbarm  346,  348. 


